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من المعروف أن عدد آيات القرآن الكريم التى ذكرت العلم 
ونوهت بفضله تزيد على ۸٠١‏ آية وشدد على أهمية الوقاية 
وذكرها ۲٠١‏ مرة » وجعلها فى الأمور الطبية وغير الطبية . 
ولا يعرف مثل هذا الحافز العلمى فى غير القرآن الكريم ولم ترتق 
الأمم الحديثة إلا به .. 

ENE TS aE a, 
القرآن الكريم فى بعض آياته» ومن ثم نجد الايات القرآنية التى‎ 
تحض على الحفاظ على الصحة وترشد المسلم إلى توخى الحيطة‎ 
والحذر فى سبيل ذلك . ولهذا جاءت تلك الآيات التى ترشدنا إلى‎ 
الطب الوقائى . ولقد حاولت قدر طاقتى تناول بعض الآيات‎ 
الكريمة التى لها مساس بالطب فى ظاهرها واش أعلم بتأويلها..‎ 
غالا مناه شبات وتخالى الى رالفرة ع ايكون ف وة‎ 
ا کا له آرت ره ان لمو اه‎ 

قالطب الوقائى هو أحد فروع الطب التى تخثص بالمحافظة على 
هيا الفر ةوالع فن اخ ورا :ومن فا موان 
لتحقيق هذا اليدف » وهذه المقومات تشتمل على تعاليم وإرشادات 
واخ اوقا ا انار رتوت اران فن ۲ ورات 
من وراء كل ذلك إلى إطالة عمر الإنسان - بإذن الله - وجعله 
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يعيش عيشة سعيدة بعيدا عن المرض أو التوتر العصبى أو كل 
ما من شانه التاثير السلبى على الصحة .. 

والإسلام هو الدين السماوى الوحيد الذى آتى بكل ما يصلح 
الإنسان فى دينه ودنياه » فهو دين ونظام عقائدى شامل للدنيا 
والآخرة .. 

وإذا كان حديتنا عن الطب الوقائى فى القرآن الكريم بوجه 
خاص » فإننا سنتعرض لعدد من النقاط التى أشار إليها القرآن 
الكريم وبدون أن يكون هناك تفسیر أو غرض ينای عنه السقرآن 
الكريم .. 

وفى هذه القطوف سنتذاول بعضا من هذه الإشارات فيما 
يتعلق بالجانب الطبى الوقائى فقط دون الدخول فى أشياء أخرى 
- نعوذ بالل آن نقع فی تفسیرها آو حتی مجرد التلمیح بها حسب ِ 
الهوى - لا يجب تناولها » مع ملاحظة آنه لا يجوز بأی حال من 
الأحوال الربط فى تطبيق النظريات العلمية الحديثة - مهما كانت 
قوتها - على بعض الآيات القرآنية الكريمة أو الأحاديث النبوية 
الشريفة » ولكن فالعكس هو الصحيح . فهذه النظريات مهما كانت 
قوتها فهى قابلة للخطاً والصواب ولكن القرآن الكريم حقائق ثابنة 
وراسخة رسوخ الدهر . وقد أشار القرآن الكريم فى مجمله فيما 
يتعلق بهذه الناحية » التى نحن بصدد الحديث عنها إلى عدة أمور 
مذها : 

© التغذية السليمة للإنسان ومنها ما أحله اله لنا من طعام 
حلال فى البر والبحر ودعانا إلى الاعتدال فى الأكل والشرب .. 
وكما نهانا الله بالابتعاد عن المحرمات ومنها منع شرب الخمور. 
ب ال الا نى احا ارفا كرت ا فاك ر 
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كبيرة من الأمراض الموجودة فى العالم ناتجة عن شرب الخمور. 
وأن حوالى >٠١‏ من حوادث الطرق والسيارات ناتجة عن تعاطى 
الخمور» كما أن ۸٦‏ من حوادث القتل ناتجة هى الأخرى عن 
تعاطى الخمور .. كذلك فإن الإسلام حينما يمنع المخدرات 
بأنواعها المختلفةء فإنه بذلك يمنع الإصابة بمجموعة كبيرة من 
الانهيارات والتحطم النفسى والاجتماعى» كما يوفر آلاف الملايين 
لاستعمالها فيما هو نافع ومفيد للفرد والمجتمع بدلا من أن تضيع 
فى هلاك صحة الإنسان وإنهيار الفرد وفساد البيثة بتعاطى 
المخدرات .. 

© الصحة العامة والنظافة الشخصية وحماية البيثة بوجه عام 
ونظافتها فى البر والبحر والجو .. وعلى سبيل المثال ققد منع 
الإسلام التبول أو التغفوط على قارعة الطريق أو فى ظل شجرة 
مثمرة» كما منع حدوثه فى الماءء وكل ذلك من أجل الحفاظ على 
EN‏ 

8 الصحة النفسية وآثر اتباع تعاليم القرآن الكريم ودعوته إلى 
الالتزام بالقيم الدينبة والأخلاقية الحميدة التى تحفظ على الإنسان 
صحته وراحته النفسية » ودعانا إلى عدم رمى آنفسنا إلى 
التهلكة.. 

8 صحة الطفل منذ ولادته والرضاعة الطبيعية من ثدى أمه 
وحتى قبل أن يولد باختيار والده لأمه .. ثم العناية بالوالدين فى 
ضعفهما وكبر سنهما وغير ذلك من الأمور الأخرى .. 

© الفرائض التى فرضها الله سبحانه وتعالى من صلاة وصوم 
وغيرهما وما فیهما من اسلوب وقائی راق لم يصل الطب الحديث 
إلى فهمه إلا متأخرا . ففى كل يوم يتبين لنا حقيقة علمية كنا 
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نجهلها » لكنها ثابتة فى دستور حياتنا - القرآن الكريم - وحتى. 
قيام الساعة . 

وعلى أية حال فالقرآن الكريم يعتبر نبعا خصبا لكل دارس 
یهمه فی يومه وغده » وفی منامه وقیامه وکل شئون حیاته 


وآخرته 4 


الدكتور حسام الدين أبو السحو 
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القرآن الكريم .. دليلك إلى الصحة 


EEE N o a 
کل أحوالهم وأمرهم دالوضوء قبل آداء الصلاة وأمرهم بالا غتسال‎ 
صحتهم واتقاء من كثير من تلك الأمراض التى تنتج عن عدم‎ 
.. النظافة الشخصبة‎ 

ليا أيها الذي آمنوا إذا قمعم إلى الصلاة فاغسلوا وجوهكم وأيديكم إلى 
0 س ى مر م سم لر مړ ن سن رر رقن ب 0 g0”‏ 2 و ل 
المرافق وامسحوا برءوسكم وأرجلكم إلى الكعبين وإن كنم جدبا فاطهروا 
وإن كنتم مرضى أو على سقر أو جاء أحد منكم من الْعَائط أو لامستم الذساء 
لم تجدوا ماء فتیمموا صعیدا يبا فامسحوا بوجوهکم وأیدیکم منه ما یرید 
اله لیجعل عیکم من حرج وکن بريد لیطه رکم ولیتم نعمته علیکم لمکم 
تشکرون © 4 . 

وحول تفسير هذه الآية الكريمة فقد ورد ابن کٹثیر فی تقسیرہ 
بعض الأحاديث النبوية حول الوضوء ومذها : 

قال مالك عن نهشل بن أبى صالح » عن أبيه » عن أبى هريرة 
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٠‏ الوضوء .. وا للا 


وجهه » خرج من وجهه » كل خطيئة نظر إليها بعينيه مع الماء أو 
مع آخر قطر الماء »> فإذا غسل يديه خرج من يديه كل خطيئة 
بطشتها يداه مم الماء أو مع آخر قطر الماء » فإذا غسل رجليه 
کل ا ی ر ا ی و ا 
حتى يخرج نقيا من الذنوب » رواه مسلم عن آبى الطاهر › عن ابن 
وهب » عن مالك به . 

وقال ابن جریر : حدٹنا آبو كريب » حدثنا معاوية بن هشام 
عن سفيان » عن منصور » عن سالم بن أبى الجعد عن كعب ابن 
زوا قال و ا واھ ر و فل ده 
أو ذراعیه » إلا خرجت خطایاه منهما » فإذا غسل وجهه خرجت 
خطایاه من وجهه » فإذا مسح رأسه خرجت خطایاه من رأسه › 
فإذا غسل رجلیه خرجت خطایاه من رجلیه » هذا لفظه . 

وقد رواه الإمام أحمد عن محمد بن جعفر » عن شعبة عن 
منصور » عن سالم » عن مرة بن كعب أو كعب بن مرة السلمى . 
عن النبى ية قال : إذا توضا العبد فغسل يديه خرجت خطاياه من 
بين يديه » وٳڏا غسل وجهه خرجت خطاياه من وجهه › وٳڏا غسل 
ذراعیه خرجت خطایاه من ذراعیه › وإذا غسل رجلیه خرجتٹ 
خطاياه من رجليه » قال شعبة : ولم يذكر مسح الرأس › وهذا 
إسناد صحيح . 

وروی ابن جرير من طريق شمر بن عطية عن شهر بن 
حوشب » عن أبى إمامة قال : قال رسول الله م : « من توضا 
فاحسن الوضوء ثم قام إلى الصلاة »> خرجت ذنوبه من سمعه 
وبصره ویدیه ورجلیه » 

وروی مسلم فی صحیحه من حدیث پحیی بن آبی کثیر › عن 
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زيد بن سلام » عن جده ممطور » عن أبى مالك الأشعرى أن 
رسول الله َة قال : « الطهور شطر الإيمان» والحصمد لله تملا 
الميزان » وسبحان الله والله أكبر تملأ ما بين السماء والأرض › 
والصوم جنة » والصبر ضياء » والصدقة برهان » والقرآن حجة 
لك أو عليك » كل الناش يغدو .. فبائع نفسه فمعتقها أو موبقها» . 

وقى صحيح مسلم من رواية سماك بن حرب عن مصعب بن 
سعد » عن ابن عمر قال : قال رسول الله ميه : « لا يقبل الله صدقة 
من غلول » ولا صلاة بغير طهور » . وقال آبى داود الطيالسى : 
حدثنا شعية عن قتادة » سمعت آبا ليح الهذلى يحدث عن أبيه 
قال : کنت مع رسول الله وة فی بیت فسمعته يقول : « إن الله 
لا يقبل صلاة من غير طهور » ولا صدقة من غلول » وکذا رواه 
أحمد وأبى داود والنسائى وابن ماجة من حديث شعبة . 

وقال سبحانه قى سورة النساء : 

یا آیھا الدین آمنوا لا قروا الصلاة وأنتم سکاری حت تعلّموا ما 
تقولُون ولا جنا إلا عابری سبیل حت تغتسلوا وإن نتم مرضى أو على سفرٍ 
أو جاء أحد منكم من الْعائط أو لامستم النساء فلم تجدوا ماء قيَمُموا صعيدا 
طا فامسحوا بوجوهکم وأیدیکم إن الله كان عفرا غفررا 5 4 . 

٠‏ وعلى أية حال ففى هاتين الآيتين الكريمتين أمر من اله 
سبحانه بالوضوء عند القيام للصلاة . وقد جاءت السنة النبوية 
الشريفة وأوضحت الوضوء والاغتسال وأركانه وكيفيته .. الخ .. 
وكذلك أوضحت الحالات والأعذار التى تبيع التيمم .. 

وقد ورد فی صحيح البخارى الحديث الشريف : 

حدثنا یحیی بن بکیر قال حدٹنا اللیث عن خال عن سعيد بن 
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أبى هلال عن تعيم المجمرء قال رقيت مع أبى هريرة على ظهر 
يدعون يوم القيامة غرا محجلين من آثار الوضوء » فمن استطاع 
منكم أن يطيل غرته فليقعل » 
( صسحیح البخاری ۔ کتاب الوضوء ۔ حديث رقم ١١١‏ ) 
كذلك فقد ورد فى صحيح الإمام مسلم الحديث الشريف : 
حدٹنی هارون بن سعید الأیلی حدثنی ابن وهب اخہرنی عمرو 
بن الحارث عن سعید بن آبی هلال عن نعیم بن عبدالٹ آنه رأی 
أبا هريرة يتوضا فغسل وجهه ویدیه حتی کاد يبلغ المنكبین » ثم 
غسل رجليه حتى رفع إلى الساقين › شم قال سسمعت رسسول 
الله ية يقول : « إن آمتى يأتون يوم القيامة غرا محجلين من آثر 
الوضوء فمن استطاع منكم آن يطيل غرته فيلفعل » 
( ع ملم د خی ر۴ ۴ د کات الطمارة) 
وهناك سنن الوضوء ومذها الاستنشاق كما روى الإماح أحمد 
ما ثبت فى الصحيحين أن رسول الله ية قال : « من توضاً 
فليستنشق » وفى رواية « إذا توضاً أحدكم فلیجعل فى منخريه 
من الماء ثم لينئر » والإانثار هو المبالغة فى الاستنشاق .. 
فقد آورد الإمام البخارى فى صحيحه الحديث الشريف : 
کدقا ددا بن دوم قال ارا مالك عن ایی الاه فن 
الأعرج عن أبى هريرة أن رسول اللہ َة قال : « إذا توضاً أحدكم 
فلي جعل فى أنفه ثم لينثر ومن استجمر فليو تر وإذا استيقظ 
أحدکم من نومه فلیغسل يده قبل آن پدخلها فی وضوئه فان 
أحدکم لا یدری آین بات يده ۰% 
( صحیح البخاری - كتاب الوضوء ‏ حديث رقم ٠١١‏ ) 
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ولعل فى الوضوء والاغتسال وسننهما وقاية من كثير من 
الأمراض التى تتسبب بفعل البكتريا والفطریات التى تصيب 
الجسم غير النظيف ومذها : 

© غسل اليدين فى الوضوء وقاية من كثير من الأمراض إذ آن 
الأيدى الملوثة من أهم العوامل فى نقل وانتشار الأمراض» وخاصة 
الأمراض المعدية .. 

© غسل الفم يقضى على الجراثيم التى تسبب الرائحة الكريهة 
والتهابات الأفة وشتوس الأسنان :ولا كان نقاط الجراثة 
المسببة لهذه الرائحة الكريهة وتسوس الأسنان يكثر أثناء النوم. 
فإن غسل الفم لأداء صلاة العشاء وقبل النوم يعتبر من آهم 
عوامل الوقاية من هذه الجراثيم .. 

غسل الأثف والاستنشاق فى الوضوء من شأنه الملساعدة 
على إزالة الغبار والقاذورات العالقة بالشعيرات الدقيقة المبطذة 
للأنف من الداخل والتى تنقى الهواء وتكيفه ليلائم الرثتين .. كما 
يزيل إفرازات الأنف فى حالات الزكام والتهابات الجيوب الأنفية 
وغيرها ويعتبر ذلك من أهم سبل الوقاية من انسداد الأنف .. 

© غسل الوجه يقى العيون من الإصابة ببعض الأمراض المعدية 
لر الحني اال الاةن وها 

ا ن و اا ها اق ف ن الفا ا رة 
والذى قد يكون مرتعا لبعض الفطريات وبذلك يقى الرأس من 
احتمال الإصابة بالفطريات المسببة لبعض الأمراض الجلدية آو 
حدوث التهابات بفروة الرأاس وغيرها .. 

© غسل الرجلين هذا يساعد على الوقاية من الأمراض الفطرية 
التى قد تسيب القدم مثل ( التيثيا ) التى تصيب ما بين أصابع 


۱۷ 


الق فاب غنم تطادما رح ما رات كرا 

© تسبق عملية الوضوء عملية « الاستنجاء » أو غسل مكان 
خروج البول والبراز بالماء الطهور » وقى ذلك وقاية من نمو 
بعض البكتيريا الضارة التى تتكاش وتنمو فى تلك الأماكن 
الحساسة خاصة فی عدم نظافتها .. وهذاك كذلك بعض الديدان 
التى تخرج آثتاء النوم وتنمى على فتحة الشرج خاصة إذا كانت 
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القرآن الكريم .. دليلك إلى الصسحة 


عند كل صلاة بالاضافة إلى صلوات التطوع .. 

والصلاة كما قال عنها الرسول ية أنها عماد الدين من أقامها 
فقد أقام الدين ومن هدمها فقد هدم الدين .. 

والصلاة هی أحد آرکان الإسلام الخمسة وقد ردت کی 

قوله ثعالى فى سورة البقرة : 
لإ وأقيموا الصلاة وتوا الزكاة وما تقدموا لأنفسكم من خير تجدوه عند 
الله إن الله بما تعملون بصير 3 4 . 

وفى سورة النساء فی قوله سبحانه : 

فَإذا قضيتم الصلاة فاذكروا الله قياما وفعودا وعلى جدوبكم فَإِذا 
اطمأننتم فأقيموا المّلاة إن الصلاة كانت على المؤمنين كتابا 
موقوتا ® 4 . 

وقی سورة هود فی قوله سېحانه : 
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وأقم المبّلاة طرفي النهار وزفا من اليل إن الحسنات يذهبن السات 
ذلك ذکری للذاکرین © ) . 

وقال تعالی فی سورة الإسراء 

بإ أقم الصلاة لدلوك الشمس إلى غسق اليل وقرآن الفجر إن قرآن الفجر 
کان مشهردا ۵© 4 . 

فى كل الآيات السابقة وغيرها من آيات الذكر الحكيم آمر من 
اله سبحانه وتعالى بالمحافظة على الصلاة .. 

وقد روی الإمام آحمد فى مسنده : 

حدٹنا عبدالرحمن بن مهدی حدثنا إسرائيل عن عثمان بن 
المغيرة عن سالم ابن آبى الجعد عن عبد الله بن محمد بن الحنفية 
قال : دخلت مع أبى على صهر لذا من الأنصار » فحضرت الصلاة 
فقال با جارية ائتینى بوضوء لعلى أصلى فأستريع » فرآنا أنكرنا 
ذاك عليه » فقال سمعت رسول الله بو یقول « قم یا بلال فارحنا 
ا 4 

( حدیٹ رقم ۲۲۰۷۲ مسند الإمام أحمد ) 

ففى الصلاة راحة من كل الهموم . 

كذلك فمن شروط صحة الصلاة التذزه عن ملامسة آى جنزء 
من جسم الإنسان للقاذورات والمدنسات كالبول والبراز وغيرهما 
مما حدده الشرع مثل الخنازير والكلاب والميتة والدم والروث 
وغيره وهی ما أثبته العلم الحديث أن مثل هذه الأشياء من مصادر 
نقل العدوى والأمراض المعدية الجسم البشسرى مثل الطاعون 
والدوسنتاريا والكوليرا والرمد وغيرها . 

© يتضمن أداء الصلاة القيام ببعض الحركات التعبيرية عن 
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الوقوف آمام الخالق جل وعلا قى خشوع وذل مثل الوقوف فى 
وضع القيام منتصبا ثم الانحناء فى حالة الركوع والسجود 
والجلوس بعد ذلك فى حالة التشهد مع تكرار هذه الحركات فى 
کل ركف من ر كات الضااة ويهتورة منتطمة :وکل هذه 
الحركات التى يقوم بها الجسم تشتمل على تنشيط جميم أجزاء 
الجسم » وتتضمن حركات رياضية منتظمة لجميم الأجزاء 
المفصليةومن ثم تعتبر تمرينات لتقوية عضلات العمود الفسقرى 
وتمنع تيبس ه أو انحناءه وهو ما يقى من بعض آأمسراض 

© حركة أداء الصلاة تقى من ضعف الأطراف وذلك بتحريكها 
بصورة منتظمة وتقى من آلام الأطراف .. 

© وجد أن الصلاة بالحركات المنتظمة فى أدائها تقى الجسم 
من بعض الالام الروماتيزمية خاصة مرض الروماتويد » وقد 
أوضح ذلك آستاذ بجامعة مانشستر بانجلترا كانت قد دعته إحدى 
الشركات الدوائية الانجليبزية لإلقاء محاضرات علمية بغرض 
تسویق منتج دوائى فى دول الخليج العربى لمرضى الروماتيزم. 
وقد اعترف بحقيقة علمية هامة حين قال : إنه ثبت بما لا يدع 
مجالا للشك بآن مرض الروماتيزم والروماتويد يقل بشكل 
ملحوظ بين المسلمين مقارنة بغيرهم من غير المسلمين تحت نفس 
الظروف البيئية والغذائية الواحدة وذلك لأن قيام المسلمين بأداء 
الصالة بصورة منتظمة وبحركاتها تلك .. تمنع تراكم بعض 
الترسبات عند المفاصل التى تسبب الألم » ومن ثم فقد استفادت 
مراكز الأبحاث والعلاج الطبية العالمية من ذلك ونصحوا مرضاهم 
بأداء تمرينات رياضية مشابهة للصلاة .. 
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© فى الصلاة ثقوية للعمود الفقرى » ومن دم تقى من الانزلاق 
الغضروقى والذى يتسبب فى الام شديدة خاصة فى الذراعين أو 
الساقين 2 وبالطبع فإن المصلى لا بشعر بهدذه الأعراض مع 
الصلاة التى تقيه منها.. 

ااا ك لقال الك حاتت أن مالسد 
ثلك تمنع تراكم المواد الدهنية فى أماكن معينة .. 

@ عملية التكبير والقراءة والتسبيح فى الصلاة مع حركاتها 
المنتظمة تعتبر تمرينات تنفسية منتظمة » كما أن التسليم قى نهاية 
الصلاة تمرينات للرقبة تقيها مما قد يحدث الرقبة من تيبس 
ا 

® تساعد الصلاة على الاحتفاظ برشاقة الجسم وحيويته ومن 
ثم فهى أفضل تمرينات رياضية عرفها الإنسان حتى الآن من 
ذلك تبدأ مع استيقاظ الإنسان من نومه وبدء نشاطه › وتنتهى 
فيستقبل الإنسان يومه بالوضوء وصلاة الصبح مما يهيىء معه 
قد بدأ يشعر بالتعب 'فيذهب للوضود وصلاة الظهر فيشعر 
انتابه أثنذاء العمل .. وبعد الظهر يتناول غداءه ويكون جسمه مهيا 
لاستقبال الطعام وهضمه»ء وتأتى بعد ذلك صلاة العصر ثم المغرب 
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ثم العشاء وهى ختام العمل اليومى للإنسان فيتوضا وبهيىء 
نفسه للصلاة وختام يومه ويخلد للنوم مرتاح النفس هادىء 
الطبع ينام ليريح البدن من عناء العمل ليعاود نشاطه فى اليوم 
التالى بكل همة وحيوية .. 

۵ ثبت كذلك آن الصلاة تقى من بعض آمراض القلب وتصلب 
الشرايين وارتفاع ضغط الدم وبعض الأمراض النفسية وغيرها .. 
الانتظام فى الصلاة يعود المسلم على الانتظام فى مواعيده 
ومقابلاته والتزاماته وغير ذلك من سلوكه فى حياته اليومية .. 

® تعتہر الصلاة فی مجموعھا من تکبیر ورکوع وسجود ذوعا 
فريدا من التمرينات الرياضبة البدنية الشاملة والتى يعجز آى 
خبير فى الطب الرياضى عن الإتيان بمثلها من حيث مناسبتها 
لجميم الأعمار والأجناس .. حيث نجد الشيغ المسن الكبير والمراة 
الحامل والطفل والشاب كلهم يؤديها بنفس الطريقة والكيفية ولا 
يشعر أى مذهم بتعب أو إرهاق كبعض التمرينات الرياضية .. 

© تعمل الصلاة على تنشيط الدورة الدموية فى الرأس آثناء 


السجود .. 
الام الظهر والمفاصل .. 


© تعمل على تنشيط الدورة الدموية بوجه عام وتنشيط 
ضربات القلب ومن ثم فهى تقى من الإصابة ببعض آمراض 
القلب .. 

© تزيد من حركة المعدة والأمعاء وتنشط عملية الهضم وغيرها 
وهذه تعطى المسلم الرشاقة وعدم تراكم الدهون .. 

© بجانب كل ذلك ففى الصلاة راحة نفسية للمسلم تعوده على 


PHONON MOUIOTOPAOEOIUIVOSDOETOPINIDEIOAPANNAEEGLARPALDSDARFABLODSADPARIEDIDLGEBIA LLI] ULUTITUTITILTIITITD IITITTTITT NOtivaansaaNANANNE 


۲۴ 


الدقة والنظام وتهذب سلوكه .. فالمسلم يتعود على التنظيم 
والترتيب الزمنى لنشاطه اليومى من خلال صلاته بدءا من صلاة 
الفجر ومرورا بصلاة الظهر ثم العصر ثم المغرب وإنتهاء بصلاة 
العشاء والتى يخلد بعدها إلى النوم والراحة بعد عناء يوم العمل .. 

الصلاة والوقاية من دوالى الساقين : 

قرأت بحا نشر لأحد الباحثين بجامعة الاسكندرية نال عنه 
صاحبه درجة الماجستير » وكان هذا البحث حول معجزة الصلاة 
فى الوقاية من مرض دوالى الساقين من خلال دراسة أجراها 
الباحث على ۲١‏ حالة مصابة بدوالى الساقين و ٠١‏ حالات غير 
مصابة » كما قام الباحث بقياس الضغط الوريدى على ظاهر القدم 
فى ٠١‏ حالة أخرى غير مصابة وقد ثبت تأثير الصلاة فى الوقاية 
من مرض دوالى الساقين .. 

ودوالى الساقين هو خلل شائع فى أوردة الساقين يتمثل فى 
ظهور أوردة غليظة ومتعرجة وممتلئة بالدماء المتغيرة اللون على 
طول الطرفين السفليين » وهذه الظاهرة تصيب نحي /٠١‏ من 
الٺاس بوجه عام .. 

وقد وجد أن الصلاة تعتبر عاملا مؤثرا فى الوقاية من دوالى 
اساقین عن طرق اساب فلاا هى ۲ 

أوضاع الصلاة من قيام وركوع وسجود والتی تؤدى إلى 
أقل ضغط على الجدران الضعيفة لأوردة الساقين السطحية .. 

© قيام الصلاة بعملية تنشيط لعمل المضخة الوريدية الجانبية. 
ومن ثم زيادة خفض الضغخط على أوردة الساقين السطحية .. 

© تقوية الجدران الضعيفة عن طريق رفع كفاءة البذاء الغذائى 
بها ضمن دفعها لكفاءة التمثيل الغذاثى بالجسم بوجه عام .. 
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الصلاة الوسطى : 

ورد ذكر الصلاة الوسطى فى القرآن الكريم فى سورة البقرة 
فی قوله تعالی : 

لإ حافظوا على الصلوات والصلاة الوسطى وقوموا لله قانتين ۵ ) . 

ويقول ابن كثير فى تفسيره لهذه الآية الكريمة : 

يأمر تعالى بالمحافظة على الصلوات فى أوقاتها وحفظ حدودها 
وأدائها فى أوقاتها › كما ثبت فى الصحيحين « عن أبن مسعود › 
قال : سالت رسول الله َا : أى العمل أفضل ؟ قال : الصلاة فى 
وقتها . قلت : ثم آی ؟ قال : الجهاد فی سبیل الله . قلت : ثم آی ؟ 
قال بر الوالدین » . قال : حدثنی بهن رسول الله یه ولو استزدته 
لزادنی . 

وخص تعالى من بينها بمزيد التأكيد الصلاة الوسطى » وقد 
الت العا ر الك فعا ان خا هى فل ٠‏ اا اا 
ELE E a a‏ 
الربيم بن أنس عن آبى العالية » قال : صليت خلف عبد الله بن 
قيس بالبصرة صلاة الغداة » فقلت لرجل من أصحاب رسول 
الله به إلى جانبى : ما الصلاة الوسطى ؟ قال : هذه الصلاة . 

وروی من طريق آخرى عن الربيع عن أبى العالية » أنه صلى 
مع أصحاب رسسول الله مي صلاة الغداة » فلما فرغوا قال : قلت 
لهم : أيتهن الصلاة الوسطى ؟ قالوا : التى قد صليتها قبل . قال 
الإمام أحمد : حدثنا عفان » حدثنا همام عن قثادة عن الحسن عن 
فو ارول ا ل ا ل سط اة ال 
وحدثنا بهز وعفان قالا : حدثنا أبان » حدثنا قتادة عن الحسن › 
ن رة أن رمتل ا0 فال اوا ملي تلوف 


۲۵ 


ااا ا ا اف ا ةالص ف 
أورد ابن كثير فى تفسيره للقرآن العظيم أن المقصود بالصلاة 
الا فى ا الي وال اة ر م ي فى 
كتابه ( فى ظلال القرآن ) : الأرجح أن الصلاة الوسطى هى 
اله و و ل ف ا ت ا 

N SLA SE Ea 
بالصلاة الوسطى والتى قد تكون على الأرجح - وطبقا للروايات‎ 
السابقة - هى صلاة العصر فلقد أخذت هذه الآية الكريمة اهتمام‎ 
العلماء والباحثين » وتساءل الكشيرون عن مغزى التأكبيد‎ 
هكن ال اال وق سالرت اا‎ 
امقيمين فى فرنسا ويعمل بمستشفى ( شاربن فى مدينة ليون‎ 
بفرنسا ) بالبحث والتقصى عن ذلك» وقدم بحثه إلى المؤتمر‎ 
الدولى للإعجان الطبى فى القرآن الكريم والذى عقد بالقاهرة فى‎ 
أوائل التسعينات الميلادية حيث أوضح أنه أجرى تجاربه على‎ 
ق الها و وا عا‎ 
الذى يقع فى حالة الحرب» وقيست كمية الأدرينالين فى البول‎ 
فوجد أن نسبة هذا الهرمون ترتفع بعد الظهر على وجه‎ 
› الخصوص وهو ما يزيد التوتر البيولوجى فى جسم الإنسان‎ 
وحتى يتخلص الجسم من هذا التوترء فإنه يكون فى حاجة إلى‎ 
.. استر خاء جسدی ونفسی‎ 

ومن المعروف علميا أن نسبة هرمون الأدرينالين والمعروف 
بهرمون التوتر تكون أقصى درجاتها بعد الظهر وبذلك يكون 
الجسم فى حالة أقرب إلى التوثر والتشنم البيولوجى على الأقل 
الذى يعتبر مسببا الكثير من الأمراض النفسية والجسدية .. 
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بجانب أن الآثار السلبية لازدياد هرمون الأدرينالين عن الحد 
المعقول تؤدى إلى ازدياد ضغط الدم وارتفاع السكر فى الدم 
وزيادة دقات القلب واللهاث فى التنفس واسترخاء العضلات اللينة 
وانقباض العضلات المخططة وغير ذلك من التأآثيرات الأخرى .. 

وعلى الرغم من أن كل هذه التغيرات لها وظائفها المعينة > ولكن 
المرتفع وآأمراض السكرى وغيرها .. 

والاسترخاء النفسى والجسسدی ۆد ى إلى انخفاض نسدة 
هرمون الأدرينالين فى الدم وبذلك يعود الجسم إلى توأزنه 
البيولوجى ومن ثم يتخطى نقطة الخطر .. 

والصلاة الوسطى بالاستھهداد الجسدى والنشسی والروحی لها 
و ا ا اا ا ا 
الخطر هذه فى حياتنا اليومية فى فترة ما بعد الظهر .. فالمسلم 
الملتزم إذن ليس لديه المشكلة التى يعانى منها الرجل المعاصر فى 
التوترات والتشنجات اليومية » لأنه بثوقفه لفترة قصيرة للدخول 
فى الصلاة والعبادة فى الصلاة الوسطی بعد ظهر کلى بوم يؤدى 
ال الاسترخاء الجسدى والنفسى المطلوب فی هذه الفترةء وبهذا 
والعصبى للعالم المعاصر . 

وخلاصة القول وعلى الآخذ فى الأعتبار أن الصلاة الوسطى 
ھی صلاة العصر نجد أن الارتفاع البيولوجى لعدة أنظمة داخل 
الجسم تبلغ ذروتها خلال فترة العصر ومنها نظام الدورة الدموية 
والقلب وما يتصل بها وهو ما ينعكس على نشاط وحيوية الجسم 
سلبا وإیچابا .. 
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و ااا غل فة السااة الوسى تة اة 
لإعطاء القرصة لاسترخاء وهدوء الجسم بما فى ذلك القلب نفسه 
وهذا يبجعل فرصة وجود توتر مفاجىء مثل الذى قد يحدث أثذاء 
الأنشغال الكاة والأععال المومة الفانة قل خا 

اک فد الکن ر عرق وال کک کی در 
وتبرهن للجميع على عظمة وروعة هذا الدين الإسلامى الحنيف 
رر ا فد الا و ا ی ا 
حتی ینعم بدنیاه وآخرته »> وصدق رسول الله به حین قال فی 
الحديث الذى أخرجه البخارى فى صحيحه : 

حدٹنا آدم قال حدٹنا ابن آبی ذئب قال حدننا الزهرى عن 
سعيد بن المسيب عن أبى هريرة عن النبى ميه قال : « إذا سمعتم 
الإقامة فامشوا إلى الصلاة وغليكم بالسكينة والوقار ولا تسرغوا 
ا ادرک فوا وماقاگ فان 6 


( صحیح البخاری ۔ كتاب الاذان - حديث رقم ٠٠١‏ ) 


IDI BANOCSIHAEIATIRIASAQIIISAINLSIIOAASBOPORSONIFICLOEBEENRIIRRARRRIREIGANAEERINISEIIRBOAAQESIOIRSSASSAENANAANLDAADINTNIBSEDIIIPIIIDHABDONIANHAE 
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القرآن الكريم .. د ليلك إلى الصحة 


أ اا الصوم 


فرض الإسلام صيام شهر رمضان كأحد أركانه الخمسة حيث 
قال تعالى فى سورة البقرة : 

3اا لین انرا کب یکم متام کن خب می لین ب لگ 
رد و ا رات یت ر ا را ا 
من ايام خر وعى اين يطيقونه فدية عام مسكينٍ فمن تَطَوّع حيرا فهو 
خير له ون تصوموا خير كم إن كنتم تعلمون 29 ) . 

وقد آورد الإمام البخارى فى صحيحه : 

حدڈنا عبد الله بن مسلمة عن مالك عن آأبى الزناد عن الأعرج 
عن بی هريرة رضی الله عنهم أن رسول الله َة قال : « الصيام 
جنة فلا يرفث ولا يجهل وإن امرقؤ قاتله أى شاتمه فليقل إنى 
صائم مرتين والذى نفسى بيده لخلوف فم الصائم أطيب عند الله 
تعالى من ريح المسك يترك طعامه وشرابه وشهوته من أجلى 
الصيام لى وأنا أجزى به والحسنة بعشر أمثالها » . 

( صحیح البخاری - کتاب الصیام - حديث رقم ٠۷١١‏ ) 
وكذلك أورد النسائى فى سننه : 
أخبرنا بشر بن خالد قال حدثنا محمد بن جعفر عن شعبه عن 


۳۹ 


سليمان عن إبراهيم عن علقمة آن ابن مسعود .. لقى عثمان 
بعرفات فخلا به قحدته » وآن عثمان قال لابن مسعود : هل لك فى 
فتاة أزوجكها » فدعا عبد الله علقمة فحدثه أن النبى مه قال : « من 
استطاع منكم الباءة فليتزوج فإنه أغض للبصر وأحصن للفرج 
ومن لم يستطع فليصم فإن الصوم له وجاء » . 
( سنن النسائی - کتاب الصیام - حدیث رقم ۲۲٠۸‏ ) 

فالصوم كعبادة من العبادات تعود على المسلم بمنافع وفواد 
روحانية وطبية وأخلاقية واجتماعية كثيرة .. وقد ورد عن آمير 
المؤمنين عمر بن الخطاب رضى الل عنه أنه قال محذرا من البطنة: 
إياكم والبطنة من الطعام والشراب فإنها مفسدة للجسد ومورثة 
الست وهكة عن الصلاة ولك بالقض فا فاته أ 
للجسد وأبعد عن السرف .. 

رالضوح ظاهرة غامة معروفة لذي الخلوقات الأخرع غي 
الاسان الكو انات الور والأسهاك والخشرات والتاتاة 
تصوم .. فهناك حیوانات تسکن فی جحورها آیاما وشهورا تمتنع 
أثناءها عن الأكل والحركة .. وهنذاك طيور تسكن فى عشها فى 
مواسم معينة . وهناك أسماك تدفن نفسها فى قاع البحار مدة 
معينة بدون أكل وغير ذلك من آنواع وأشكال الصوم .. فالحيوان 
یجدد جلده والطائر یکتسب ريشا جديدا .. الخ . 

الصوم عند الأمم السابقة : 

ات الا ا الور ات تكن اام ك 
لتطهير الروح والتعود على الصبر وبعضهم يصوم للتكفير عن 
الذنوب» والبعض الآخر يصوم حزنا على الموتى .. الخ .. وفى 
اليونان القديمة صام العالم فيشاغورث لاقتناعه بان الصوه 


¥» 


يساعده على العمليات الفكرية .. وصام العبرانيون فى أوقات 
الكطر وأنام الخداةء وعطام السيريرن الاي هة كاتا 
يتركون الطعام كل سابع يوم .. ومن المعلوم أن الله قد فرض 
الصوم على اليهود وحرم عليهم ألوانا معينة من الطعام والشراب 
بظلمهم وصدهم عن سبيل الله .. وسيدنا موسي عليه السلام كان 
يصوم يوم عاشوراء شکرا لله على نجاته من فرعین .. والیهود 
يصومون تسعة أيام من الشهر العاشر للسنة اليهودية» وفى 
اليوم العاشر المسمى بيوم الغفران عندهم يمتنعون كلية عن 
الام و الشر اف والعل يزع فلن رة الذتوت و التضتازى 
كذلك يصومون بطرق عديدة وأياما مختلفة بحسب طوائفهم 
العديدة ومعظم طرق صومهم تكون بالامتناع عن آكل كل ما فيه 
روح - مثل اللحوم والأسماك والبيض ومنتجات الألبان › كما هو 
ا او اکرو غد ار کن ا کا و ا 
حيث يكون معظم طعامهم من البقوليات والزيت ثم يفطرون يوم 
و ل 

أى أن الإنسان عرف فائدة الصوم كوقاية وعلاج له .. 

فوائد الصوم : 

للصوم فوائد كثيرة ولقد عجبت عندما قرأت كتابا بعنوان 
الصوم الطبى وهو من تأليف ثلاثة أطباء هم : ( آلان كوت ) 
و ( جیروم إیجل) و ( یوجین بی ) وقد آوضحوا فی هذا الكتاب 
بعض الحقائق عن الصىم الطبى وانتهوا إلى أن الإنسان يصوم 


- لتخفيف الوزن بأسرع وأسهل طريقة ممكنة . 
د لاون دالوالل 


1LL VUNTPITIINSEIOISRIEIIAILIAITFENIPIVTIAVHIHLINTIOEIOPILISITIFIRIBDIIOINEONNIIGINEIHITGEINOIUANASMIIIRAIIIGEANAEINNIOEEAIAEINIIINRNOADHEIUAINLIN 
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- للشعور بحيوية الشباب والقوة والئشاط . 

ر ا ف اال ا ا 

- لإعطاء أجهزة الجسم فترة من الراحة المناسبة . 

- لمعالجة العديد من الأمراض الشائعة . 

- لتنظيف الجسم وتطهيره بإخراج السموم والخبث منه . 

= التفلت على اة التدخين وتعاطى الكخوليات وذلك بتقلل 
کمیاتها إلى حد ما . 

- لإنقاص مستوى الكولسترول فى الدم والمساعدة على خفض 
ضغط الدم المرتفع . 

- للتخلص من التوتر العصبى وعدم الاعتماد على المهدئات . 

- للنوم بصورة هادئة دون الاعتماد على المنومات . 

- لمساعدة المعدة على هضم الطعام بصورة أفضل . 

- لإتاحة الفرصة للجسم ليقوم بعمليات البذاء بصیورة 

- لمساعدة الأمعاء على تنظيم حركتها فى عملية التبرز . 

دالضقل الخوانن و تنشيط الغملنات الذهتة. 

- لتعلم عادات غذائية أفضل .. 

EL N A lla اف کات‎ 
.. الجائعين جوعهم‎ 

- وقاية من بعض الأمراض العقلية والنفسية وله تأثير قى 
مرضى انفصام الشخصية .. 

الاع عل الف ا ك الا وة اع ها 

اعون على فة السن ركو الراك خد ف 
ويهديء ورة الغريزة الجتسبة وخضورها خاضة غند الشباب:. 


ا 


وعلى أية حال فالصوم وقاية وعلاج لبعض الأمراض . 
وقد اتجه أطباء الغرب أنفسهم إلى اتخاذ الجوع والصوم وسيلة 
من وسائل العلاج للأمراض المختلفة . 
إن الصوم نافع للجسم يصفيه من رواسب السموم التى تشتمل 
أمراضهم فأكثر الأمراض تأثرا بالصوم أمراض المعدة » فالصوم 
له شل العضا السحربة يسارع فى شف اقها ‏ وان كل إنسان 
والأدوية تجتمع فى الجسم فتجعله كالمريض وتثقله ويقل نشاطهء 
كانت مجتمعة فتذهب عنه حتى يصفو صفاء تاما ويستطيمع أن 
یسترد وزنه ویجدد نشاطه بالصوم .. 

ومن الأشياء التى يستفيدها من يصوم : 

التخلص من السموم : 
من السموم . ويقول أحد الأطباء الغربيين فى ذلك : إن كل إنسان 
والأدوية تجتمع فى جسم الإنسان فتجعله كالمريض وتثقله فبقل 
اط وقوة : 

التخلص من السمدة : 

السمنة لھا آثارھا الضارة وترتبط ‏ کما قلذا سابقا ۔ بکثیں من 


ا 


التاجى وتصلب الشرايين ومرض السكرى وبعض أمراض العظام 
رها و هده کا د ادن رابات اللا مين فاص الاه 
الشلاثة وهى الكمية المستهلكة من الطعام والطاقة المبذولة فى 
الحركة والنشاط والطاقة المختزنة على هيئثة دهون وألإفراط فى 
ااا ةلتك الرا تى لسا و والضوع السلا 
المتمسثل فى الحفاظ على وجبتى الفطور والسحور والاعتدال فى ' 
الكل راترات الحرك والتط اء العهاء جتن اد 
او ل ا بآ فا ود لال اء 
الكل عو الحاء تيل عا رة اقعرااق في ااه 
والطاقة داخله .. 

الصوم والأمراض : 

للصوم تأثير على بعض الأمراض ومن أهمها أمراض الجهاز 
له اا ع و ق ا و ر 
O NT‏ 
o E o N ELE N CN aoc‏ 
ی کن کی اي ا ت الي ان معا ور او 
ال ا ی ا وا و ق و 
( يريك هو فمان ن امي ١مد K۷ ٤١‏ أن الضبي 
ا ا اع وار واا ك ا 
NL e ON N‏ 

الصوم وهرمونات المرأة : 

E a‏ غ 
الوم فى لاغدالا اا اة ا وو 
برولاكتين .. حيث ينقص بالصوم فتتهياً المرآة لحالتها الطبيعية 
من الإخصاب .. 


UIHIPIITITITLT] VAIHECINEALALIIISBING VOUIOCIUNAIIIEIALSFARNIOITOLITIIIITIILD FOPOMLCUVDNTINRAE IIIIII UIT IIILIT] COCNEEKLN FOBOINSTHTASTILNANG 
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الصوم والإخصاب : 

أكدت بعض الأبحاث أن الصوم يزيد فى الإخ صاب عند 
الأصحاء حيث يزداد عدد الحيرانات المنوية وكذلك هرمونات 
الجنس وآن الذين يعانون من قلة عدد الحيوانات المنوية فإن 
الصوح يؤدى إلى زيادة عدد هذه الحيوانات المنوية عندهم .. 
وبالنسبة لهرمونات الجنس فقد أكدت بعض الأبحاث أن هناك 
ارتفاعا ملحوظا لهذه الهرمونات عند القجر فى حالة الصوم . 
ويعمل الصوم على تهذيب الغريزة الجنسية وكبح جماحها وهذا 
هى وجه الإعجاز فى قول النبى ڳل : « يا معشر الشباب من 
استطاع منكم الباءة فليتزوج فإنه أغض للبصر وأحصن للقرج 
فمن لم يستطع فعلیه بالصوم فانه له وجاء » . 

وخلاصة القول فالصوم وقاية وعلاج للكثير من الأمراض 
العضوية والسلوكية .. 


IIIIII IITIIIIITITLILD IITIIITTTIILIILI DILE ITIPOHTITITTIT] LLHITI fOSNIOONVEIARBEN AFODADISCOPFIOLIKIETILIIRIBEOEA AQPNIRABPIORLAPIAIAIIEES E 
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القزآن الكرييم .. د ليبلك إلى الصحة 


قال تعالى فى سورة الأعراف : 

< تیان لوا رکم عه کر شنج وکوا افر ولش ل 
لا يحب المسرفین 2© 4 . 

ففى هذه الآية الكريمة تىجيه وإرشاد من الله سبحانه وتعالى 
يدلنا إليه وهى عدم الإسراف فى الأكل والشرب حتى ذقى أنفسنا 
من كثير من الأمراض . 

وقد ورد فى تفسيره ابن كثير لهذه الآبة الكريمة : 

إن هذه الآية الكريمة رد على المشركين فيما كانوا يعتمدونه › 
ااه كرا كا وواه ع و الفاق وان جرير: 
واللفظ له من حديث شعبة عن سلمة بن كهيل عن مسلم البطين 
عن سعید بن جبیر عن ابن عباس : قال : کانوا یطوقون بالبیت 
عراة الرجال والنساء » الرجال بالنهار والنساء بالليل » وكانت 
المرأة تقول : 
الق د ف ا وا ا 

فال اف تعالی و خذرا زینک عت كل مسجد € وكا 
واشربوا الآية » قال بعض السلف: جمع الله الطب كله فى نصف 


Boagpt OOCOFNACAIAOIBIOEIOAEIIDTIDITIOREREPIASBSIIIRIIIDENIRFIIRANIADIIINSDICIELIARSISALIPIOGYSSDIBIIGASEDNADISLTSENNAGNNSIRIFRIGSEENENIONSERRGNIIAN 
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آية #‡ وكلوا واشربوا ولا تسرفوا 4 وقال البخارى قال ابن 
عباس : کل ما شئت والبس, ما شئت ما أخطأتك خصلتان سرف 
ومخيلة » وقال الإمام أحمد : حدثنا بهن » حدثنا همام عن قتادة 
عن عمرو بن شعیب عن آبیه عن جده › أن رسول الل بيه قال : 
« كلوا واشربوا والبسوا وتصدقوا من غير مخيلة ولا سرف »> 
فان الله بحب آن یری نعمته على عبده » . 

ویذکر أن الرشید کان له طبیب نصرانی حاذق فقال لعلى بن 
الحسين : ليس فى كثابكم من علم الطب شىء والعلم علمان.. علم 
الأديان وعلم الأبدان .. فقال له على بن الحسين : قد جمم الله 
الطب کله فى نصف آية من کتابنا .. فقال له ما هی ؟ فقال قوله 
عز وجل : $ کلوا واشربوا ولا تسرفوا % . 

فقال له الطبيب ولا يؤثر عن رسولكم شىء من الطب فقال 
على : جمع رسول الله ية فى ألفاظ يسيرة فقال ما هى ؟ قال 
« المعدة ڊیت الداء والحمبة راس کل دواء وأعط کل جسد ماعودته» 
ای ا رك روو ی لال ): 

وقد روی النسائی والترمذى والإمام أحمد حذددث المقدام بن 
عن پحیی بن جابر الطائی عن مقدام ابن معدی کرب قال سمعت 
آدم أكلات يقمن صلبه فإن كان لا محالة فثلث لطعامه وثلث لشرابه 
وثلث لذفسه. حدثذا الحسن بن عرفة حدننا إسماعیل این عياش 

( آخرجه الترمذی فی الزهد /٤‏ ۲۳۸۰ وابن ماجة ۳۳١١/۲‏ والإمام أحمد فى 

منسفل هة \T/é‏ وقال الألبانى فى صحيح الجامع رقم 01¥ حدیٹ صحیح ) 


ONSSOTHIOBIERLRIEIEIFIBLIIOIRIVOVITINOTOIOTOEADRIEREASSINEIAMFAGEIDIANASIININCINBIIDTALINHASBIACEIEEADLEIALIASIRIIODAIIDNOEININPOANSENGINDIOGGDAES 


۷ 


الل ا رو اا وغ و 
الإسراف فى الأكل والشرب وبين تلك الأمراض والمسماة بآمراض 
السمذة .. وقد بعمجب اليبعض حينما بعرقون أن هناك آأمراضا 
9 ون اغلاخا إلا اتام تظام غائ مين خاض أن الاتاء 
عن تناول أطعمة معينة وهو ما يسمى فى الطب بالصوم الصحى 
( وسيكون هناك حديث بالتفصيل عن الصوم الصحى بعد ذلك إن 
شاء اله ) . 

وتف تير السعة آي ( العاف ) الان أخة الأراضن الت ب 
عل دا مقا رمخ و اتان ما د والهة او المت اة 
غير صحية وتعرف بأنها زيادة الوزن عن معدلاته الطبيعية فى 
آم فا ل ا 0 

الوزن المتالى : 

هو الوزن الذى يشعر معه صاحبه بالارتياح الذهنى 
وال وا ع و ن د ی ا 
لتحديده ...وهنذاك معادلاث حسابية يدخل فی تحديدها محيط 
الصدر والخصر والردفين .. الخ .. وأخرى مقترنة بالطول والعمر 
والجذس .. 

اقات كن الارن الى فم اح آلو ن الال ل 

: استخدام مؤشر كتلة الجسم‎ - ١ 

واا ا 
كتلة الجسم = الوزن بالكيلى جرام + مربع طول القامة بالمتر. 

وقیمته يجب آن تتراوح ما بين ۲٠١ - ۲١‏ للرجل وما بين 
۲١ - ۹‏ للمرآة .. وقد تكون هناك زيادة إلى حد ما معتدلة فى 
الوزن إذا وصلت قيمة المؤشر إلى ٠١‏ آما فوق هذه القيمة فيدل 


4 


على السمنة أى البدانة .. 

ويمكن تلخيص ذلك کالاتی : 

- آقل من ۱۹ ( وزن تحت العادى ). 

- من ۲۰ - ۲١‏ ( وزن عادی ) . 

من ۲۹ د Su‏ 

. ) بدين‎ ( ٥ . 

ae u e E - 

-آأكثر من ٠١‏ ( بدانة مفرطة وتحتاج إلى علاج فورى 
وضروری ) . 

۲ - استخدام طول القامة : 

وهذه الطريقة تستخدم أيضا لتحديد الوزن المثالى عند كل من 
الرجل والمرآة باستخدام طول القامة وتطبيقها بالمعادلة الآتية : 

١(‏ ) الوزن المثالى للرجل = ٠١‏ كيلو جرام + ٠,۷١‏ ( القامة 
بالسنتمتر  ۱١١‏ ) . 

(ب) الوزن المثالى = ٠١‏ كيلو جرام + ٠,۷١‏ ( طول القامة 
بالسنتیمتر - ٠٠١‏ ) . 

أسياب السمنة : 

اك اسنات ا ف اا ان اة و هة 


١‏ - عوامل وراثية أو عوامل نفسية قد تؤثر فى مرحلة 


ا 


۲ - الخلل والاضطراب الهرمونى نتيجة إصابة بعض الغدد 
الصماء فى الجسم مثل الغدة الدرقية أو النخامية بمرض معين 
يساعد على حدوٿث اضطرابات فى الوزن .. 


DOPIATEIHIIRIOPAIFEHIOTINAINAIEN EDU HOITOUTDD HUI III DILILTITD WINEINE IOI AEUIOGOIIIIOATOAFINSIN LLL ITIL IDIOT TIILILILI 
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۳ - قلة النشاط والحركة وعدم ممارسة التمارين الرياضية . 

٤‏ - عوامل اجتماعية تتعلق بالنمط الغذائى وتفضيل أغذية 
معينة على أخرى كما يحدث فى مجتمعاتنا العربية وعاداتنا 
الغذائية حسث نجد الموائد عامرة بالأطعمة الدسمة والنشويات . 

ه - عدم التحمل الغذائى لبعض الأغذية والذى بشكل سببا 
هاما للسمتة كما ثبت ذلك حديثا .. 

٦‏ - بعض الأدوية قد تتسبب كذلك حدوث السمنة بطريقة أو 
بأخرى مثل بعض الأدوية التى تؤدى إلى احتباس السوائل داخل 
الجسم مثل بعض آدوية علاج ضغط الدم وحبوب منع الحمل أو 
مضادات الاكتئاب ومضادات الحساسية وغيرها من الأدوية التى 
تزيد الشهية للطعام .. فقد وجد أن غالبية ( الاسترويدات ) والتى 
تستخدم كمسكنات للآلام والتى تؤخذ عن طريق الفم يمكنها أن 
تساعد على زيادة الوزن إذا تناولها الشخص أكش من أسبوع. 
أيضا فالنساء اللائى يستخدمن حبوب منع الحمل التى تحتوى 
على هرمونی استرو‌جین وہروجسترون تزید من آوذانهن .. 

مشاكل السمثة : 

لا شك أن هذاك علاقة بين الإسراف فى الأكل والسشرب وبين 
فك الأفراخن المسداة بامزاكن السا قالش كحرف نا 
اختزان كميات كبيرة من الدهون بالجسم فى أماكن مختلفة وهذه 
تؤدى إلى متاعب نفسية وصحية كثيرة .. وهناك طرق كثيرة 
للتعرف على السمنة أو البدانة يعرفها المتخصصون فى مجال 
الطب والتغذية مثل طريقة قياس كثافة الجسم آو قياس ثذيات 
الجلد أو طريقة مقارنة جداول الوزن والطول .. الخ .. 


NOEOEBUAOADILIREASDGIEEGE UID ILIIIIII LILI LLL SObASACIIGANNANGNGAAAUIHALIRIANHAARIIIIPIIRREERNIIIIIELLERNINISEILEREENINIORN 


0 


أسباب السمدة : 

وللسمنة أسباب عديدة مثل التوتر العصبى وعدم القيام بأى 
رياضة بجانب العوامل الوراثيةء ولكن يبقى الإسراف فى الطعام 
والشراب أحد أهم أسباب السمنة والتى تشكل نحو 4٠ ۸١‏ . 
ثم إن هناك أمرأضا كثيرة يعتمد علاجها على اتباع حمية أو نظام 
غذائى معين مثل مرض السكرى وأحيانا ارتفاع ضغط الدم ..الخ.. 

على أية حال فإن من متاعب الإسرأف فى الطعام والشراب 
والتعرض للسمدة : 

© من النذاحية النفسية فهذا واضح من نظرة البعض إلى البدين 
مما يسبب له حرجا فی بعض الأحيان .. 

ر ف م الو ن اھ اا ا ا ا ن 
العادى وعدم الإسراف أطول من حالة البدين المسرق فى الطعام 
والشراب . 

© الإسراف والسمنة تجعل صاحبها يشعر بالتعب والإرهاق 
لأقل مجهود وعدم القدرة على تحمل بعض الأعمال مثل صعود 
الله : 
© الإسراف فى تناول بعض أذواع الدهرن الحيوانية مثلا 
يتسبب فى زيادة نسبة كوليسترول الدم مما يجعل الشخص 
عرضة للإصابة بأمراض ضغط الدم والذبحة الصدرية وتصلب 
الشرايين » ومن ثم تكون الوقاية من هذه الأمراض فى الاعتدال 
فی تناول اللحوم الحمراء وعدم الإسراف فبها, 

# الإسراف فى تناول المواد النشوية والسكريات - بالاضافة 
لعوامل أخرى - يساعد بعض أنواع السكرى التى تعالج بحمية 
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© البدانة أو السمنة تتسبب فى إصابة جسم البدين ببعض 
الأمراض الجلدية ونمو الفطريات وذلك ينتج من زيادة الاحتكاك 
وكثرة العرق .. 

® تتاثر عظام وآعضاء جسم البدین بشکل مباشر بوزن 
الجسم مثل الأرجل مما يجعلها عرضة للإصابة بدوالى الساقين 
وقد يحدث تقوسهما . وكذلك يتأآثر الظهر والعمود الفقرى . 

© الإسراف فى تغذية الأطفال وزيادة أوزانهم يجعلهم كذلك 
عرضة للكثير من الأمراض مثل الكبار تماما فضلا عن أن مناعتهم 
- آى مقاومتهم للأمراض - تقل عن أقرانهم ذوات الأوزان 
الطبيعية .. 

© السمتة أو البدانة تججل صاحبها عرضة للإصابة بالذزلات 
الشعبية والنهجان والأمراض الفيروسية الأخرى كالانفلونزا 
والزكام أكثر من قرنائهم ذوات الأوزان الطبيعية .. 

© وجد أن البدناء يصابون بتقيحات فى الجروح بعد العمليات 
الجراحية أكثر من غيرهم العاديين وكذلك يكىن لديهم الاستعداد 
لحدوث الجلطات الدموية .. 

> @ بالنسبة للنساء فإن السمنة أو زيادة الوزن قد تكون أحد 
أسباب العقم واضطراب وآلام الدورة الشهرية .. 

وعلى أيبة حال تكمن مشكلة السمنة أو البدانة فى أنها : 

آ ك قد تكن كه الأسبات الت شماعة على دوت تعض 
الأمراض مل مرض السكرى وذلك لأن الجسم بما يحتسويه من 
مواد دهنية مختزنة ليس فيه متقسع لاختزان المواد السكرية التى 
ترتفع فى الدم » ومن شم نجد أن هناك بعض المرضى يمكن 
علاجهم عن طريق اتباع نظام غذائی معين . 
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۲ - ارتفاع ضغط الدم.. فقد وجد أنه يكثر فى البدينين عن 
غيرهم من أصحاب الأوزان الطبيعية .. 

٣‏ - أيضا يعانى البدناء من مشاكل جلدية تتركز فى نمو 
البكتيريا والفطريات بين ثنايا الجلد نتيجة الاحتكاك المستمر .. كما 
أن قلة حركاتهم تتسبب فى حدوث دوالى الساقين وقرحة الساق 


وغیرها .. 
الذقفستة.. 


-٥‏ أمراض القلب وتصلب الشرايين وغيرها وجد آنها تكثر 
بين أصحاب السمنة مقارنة بغيرهم من أصحاب الأوزان المعتدلة.. 

- وجد أيضا ضعف مقاومة الجسم للأمراض وخاصة بعد 
العمليات الجراحية فضلا عما يسببه البدناء للجراحين وأطباء 
التخدير من مشاكل عند إجراء العمليات الجراحية .. 

۷ - بجانب کل مسا سبق نجد أن البدناء يصابون بالنزلات 
الشعبية والنهجان والتعب لأقل مجهود وذلك لضعف حركة 
الخاد الضكري:: 

۸ - من المهم كذلك معرفة أن السمنة عامل هام فى وقاية 
الأطفال الصغار من الأمراض » وقد وجد أن المناعة الطبيعية فى 
الأطفال الصغار من ذوى السمنة تقل عن غيرهم من الأطفال ذوى 
الأوزان الطبيعية المعتدلة .. 

علاج.السمدة : 

هناك طرق عديدة تستخدم لعلاج السسمنة » وهذه الطرق 
تخضع لعدة معايير تعتمد على الأسلوب الأمثل لكل شخص 
حسب ظروفه ولابد أن تکون تحت إشراف متخصصين فى مجال 
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الطب والغذاء والدواء ومن أهم الطرق المستخدمة لعلاج السمة : 

١‏ - اتباع نظام غذاثى معين يعتمد على نوعية معينة ومتوازنة 
من الظغام تمن إمدان الجسم مخاجته الفعلية من السعرات 
الفوا انات اة 

كا بي اا إلى وشح ها ی ( ا واا 
مان مهن ف اة وف الالو ن نترك في الع اة 
١‏ هون فر وها ك اتن ال تالش و الاح 
فلا يميل لتذاول الغذاء .: 

داعلج اجراخ اة الففرن الخكرة تحت الجلر. 
وهذه تتم بشفط الدهون بواسطة حقن معينة أو تذويب هذه 
التغون ال عا طرق ول ا ام اة أي رمات 
التدليك المذيبة للدهون .. الخ . 

ا ا ی وما الارن لیا ل اتی 
أن حمامات الوا أ ى آخهة النلك: 

الأدودسة : 

دة هن آهة لرن الستفها لاج اة خاسة الحالات 
التى لاتجدى فيها الطرق السابقة » وهناك أدوية عديدة تستخدم 
فى هذا لمجال وقد ظهرت فى الفترة الأخيرة بعض أنواع من 
الأدوية مثل ( مستخلصات الفواكه الطبيعية والخضراوات ) وقد 
أحيطت بهالة من الدعاية والإعلان لاستغلال المستهلك والذى قد 
لا تمد متناولها بآى سعرات حرارية ولكن هذه الأشياء يكون 
مرفقا معها نشرة تقول للمستهلك أنه عليه مزاولة الرياضة يوما 
دة نحو ربع ساعة أو اتباع نظام غذاثى معين مع هذه الأعشاب 
الحصول على آفضل النتائج. وحقيقة الأمر فإن الفائدة قد لاتكون 
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من استخدام تلك الأعشاب بقذر ما تكن نتيجة ممارسة الرياضة 
أو نظام غذائى معين .. وعلى أية حال فإن أهم الأدوية المستخدمة 
لعلاج السمنة هى : 

كادحات الشهدة : 

وف الحمره ف ا ف ى قل اى اا ن 
البدين بالجوع أو ميله للطعام وتضم عدة أدوية مثل : 

-مكونات الأمنتلاء مشل السليلى ر أى الألياف التى تحمل على 
ملء اللعدة والمساعدة على الشعون بالسبع بسرعة فيتحقق تخفيف 
أو نقص الوزن .. 

- أمقيتامين وهذا الدواء يعتدر من عقاقير الهلىسة ويؤدى 
استخدامه لمدة طويلة إلى حالة إدمان وله دور هام فى كبح الرغبة 
فى الطعام وييعث النشاط والحيىية . ولذلك فإن بغض 
اأرن اتون ست مون هذا النواء مط رلك قاين الذورات 
الأراسية ق وتحرخ ادام اة غفوما وه الووا: 
ES A‏ 

ومن آهم الآثار الجانبية للدواء آنه يؤدى إلى فقدان الشهية 
للطعام ويساعد على رفع ضغط الدم واتساع حدقة العين وأيضا 
فقدان أو اضطراب النوم وزيادة سرعة ضربات القلب بجانب آنه 
بحدث نوعا من التعود أو الإدمان وكذلك يولد الرغبة فى الانتهار 
انا 

وعد لوقف الفاح له موت اكاب وهدوء فعا اتطر اء 
للشخص المستخدم .. وقد تمدث حالات التسمم بهذا الدواء نتيجة 
تناول جرعات عالية مته . ومن أعراض التسمم بهذا الدواء حدوث 
أرق وعرق غزير وزيادة سرعة التنفس واضطرابات شديدة فى 
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ضربات القلب ويشعر الشخص بهياج وهلوسة وتشنجات وقد 
تحدث غيبوبة ونزيف بالمخ .. 

۲ - الهرمونات : 

ومن آهم الهرمونات المستخدمة فى هذا المجال إما هرمون النمو 
أو هرمون الغدة الدرقية .. 

هرمون النمو : 

O E O EE 
مسئول عن نمو الجسم بشكله الطبيعى » وقد يلجا بعض الأطباء‎ 
إلى استخدامه لتأثيره الفعال فى التخلص من الدهون المخزونة‎ 
الح رة هات اماه هف تون ااام ها ارون‎ 
ا‎ 

هرمون الغدة الدرقية : 

E E E A a,‏ اسا ن فة 
الو اة ق رون اه فد اضخات ااه ك ي 
IEEE EE a a‏ 
بالاضافة إلى أن هذا الهرمون قد يزيد من فقد الجسم للكالسيوم 
مما يؤثر على العظام مثلا .. وعلى أية حال فإن مستل هذه 
العلاجات لابد أن تكون تحت إشراف طبى .. 

۳ - الأدونة المدرة لليول : 

O EE EST 
أا ف اان اا و و و کی‎ 
ن ور الوا اا ي الخ راكوا تي کش ال ف ف‎ 
تخرج بعض المواد الهامة مثل البوتاسيوم من الجسم ويور ذلك‎ 
. على بعض الوظاتف الحيوية الكلى آي القلب أى الكبد مثلا‎ 
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٤‏ - لجا بعض العامة إلى استخدام بعض أدوية علاج مرض 
السكرى وخاصة ميتفورمين لعلاج السمنة وهذا يعمل على حرق 
السگر:: 

٥‏ - ظهرت فى الآونة الأخيرة بعض الدعايات والترويج من 
جانب بعض الشركات النتجة لبعض آنواع الأدوية لعلاج السمنة 
عن طريق الشم لكبح الشهية للطعام » وعلى آية حال لم تتضح 
بعد خطورة أو فائدة مثل هذه الأدودة .. 

- كذلك قد بلجا البعض إلى بعض الأشياء مثل استخدام 
حمامات السونا والتدليك واستخدام أجهزة الذبذبات وكلها أشياء 
لم يثبت آنذها تفيد جميع حالات البدانة للتخلص من الوزن الزائ .. 

والوقاية من کل ما سبق هی اتباع نظام غذائیى معين يفى 
باحتياجات الجسم وعدم الإسراف فى الطعام والشراب كما 
نصحنذا بذلك القرآن الكريم . 
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الفرآن الكريم .. د تلك إلى الصحة 


قال تعالی فی سورة الفرقان : 

رالّدين إ إذا أنفقوا لم يسرفوا ولم يقتروا وكا بين ذلك فما و 4 . 

هذه الآية فيها توجيه من الله سبحانه بعدم الإسسراف وعدم 
التقتير فى النفقة وما يتعلق بها والعدل والقوام بين الإسراف 
والتقتیر» وفیها پخبرنا الله سبحانه عن عباده أنهم ليسوا بمبذرين 
مسرفين فى إنفاقهم فيصسرفون فوق الحاجة وليسوا بيخلاء 
مقترين على أنقسهم وأهليهم .. بل عدلا خيارا قواما .. 

وحول هذه الأية الكريمة فقد أورد الإمام القرطبى فى 
تفسدره : 

ل والذين إذا أنفقوا لم يسرفوا # اختلف المفسرون فى تأويل 
هذه الآية . ومن أحسن ما قيل فى معناه أن من أنفق فى غير طاعة 
الله فهو الإسراف ومن أمسك عن طاعة الله عز وجل فهو الإقتار ء 
ومن آنفق فى طاعة الله تعالى فهو القوام . قال ابن عباس : من 
أنفق ماثة الف فى حق فليس بسرف › ومن أنفق “رهما فى غير 
حقه شهي سرف» ومن منع من حق عليه فقد قتر . 

وقال عمسر بن الخطاب : كفى بالمرء سرفا ألا يشتهى شيا إلا 
اشتراه فاکله . وفی سنن ابن ماجة عن أنس بن مالك قال : قال 
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رسول الله ب : « إن من السرف أن تأكل كل ما اشتهيت » وقال 
أبى عبيدة : لم يزيدوا على المعروف ولم يبخلوا . 
وقال الشاعر : 
ولا تغل فى شىء من الأمر واقتصد 
کلا طرفی قصد الأمور زمیم 
وقال آخر : 
إا ا قحف اک یک غل 
وساقت إليه الإثم والعار بالذى دعشە من حلاوة عاجل 
وقال عمر لابنه عاصم : يا بنى : كل فى نصق بطنك › 
ولا تطرح ثوبا حتی تستخلقه › ولا تكن من قوم يجعلون 
ما رزقهم الله فى بطونهم وعلى ظهورهم . 
كذلك فقد ورد الإمام أحمد فی مسنده : حدتنا يزيد بن هارون 
أخبرنا همام عن قتادة عن عمرو بن شعيب عن آبيه عن جده أن 
رسول اللہ ية قال : « کلوا واشربوا وتصدقوا والبسوا غير مخيلة 
ولا سرف » وقال يزيد مرة فى غير إسراف ولا مخيلة . 
( حديث رقم 1٤١۸‏ مسند الإمام أحمد ) 
وكما أن الإسراف - أعنى الإسراف فی الأکل والشرب - يؤدىی 
إلى أمراض السمنة » فإن التقتير قد يؤدى إلى أمراض سوء 
التغذية فى كثير من الأحيان لعدم كفاية ما يتناوله الإنسان من 
لعا وشرات ل حقاعاق حه ا عا ب 
وتعتبر النحافة من مظاهر سوء التغذية ويعتبر الشخص نحيفا 
إذا كان وزنه بقل ۲١‏ عن المعدل العادى ومن أهم أسباب النحاقة 
اتر هن الامتتكة الورا وس الت اى إصااة 
الس عى الطفليات الوا الثى تسب سىء الإامتضاض 
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نشا اكطرانات الفدة الختا اة ذبانة شاط رار ال 
الفرفة التي فل على زان سرع اختراق الاد الفا ف 
ا ا E‏ 

الغذاء المنكامل : 

ا فو ااي ق ع حو او ا 
اللازمة لحاجة الجسم وهى : 

المواد الروتينة : 

وهذه ضرورية لحياة الإنسان ولها دور فعال فى بناء خلايا 
الجسم وتجديد التالف من الانسجة حيث تحتوى الأحماض 
الأمينية والتى تقوم بهذا الدور فى بناء وتجديد الخلايا وتوفير 
الطاقة للجسم .. ويحتاج الجسم للشخص البالغ لجرام بروتين 
لكل كيلو جرام من وزن الجسم وميا .. ومن الأطعمة التى تتوقر 
فيها البروتينيات هى اللحوم والأسماك والدواجن والألبان 
والخضروات والبقوليات المختلفة مثل البسلة والفاصوليا والفول 
والسبانخ وغيرها .. 

الكربوهيدرات : 

تعتبر المواد الكربوهيدراتية مصدرا هاما من مصادر الطاقة 
زالشرارة الح هي فن أ اا الا اوا کا ل 
الإنسان ومن آهمها النشا والسكر وتوجد فى الحبوب واللوبيا 
والفاصوليا والفول والعدس والفواكه والبطاطس والقمح والبطاطا 
e‏ 

ويبلغ احتياج الشخص العادى من الكربوهيدرات نحق ٠ . ٤‏ 
جرام يوميا لكل كيلوجرام من وزن الجسم حيث تعطى نحو 
٥٠ ٠‏ من القيمة الحرارية الكلية اللازمة للجسم طوال اليوم . 
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الدهسون : 

وهى عبارة عن مواد تخزن بالجسم لتمده بالطاقة.. أى آنها 
أنها تحافظ على درجة حرارة الجسم ) . كذلك فلها دور فعال فى 
اغد غل استصاض الفتاميات وبخضن الغناضر الآ خرن + 
وتتوافر الدهون فى الزيوت النباتية والحيوانية ومنتجات الألبان 
والأسماك .. ويعتبر كذلك فول الصويا من أغنى الأغذية النباتية 
کیل جرام من وزن الجسم پوميا من الدهون .. 

الفيتامينات : 

هى عناصر غذائية عضوية ضرورية لإتمام بعض عمليات 
التمثيل الغذائى بالجسم» وتلعب الفيتامينات دورا هاما وحيويا فى 
العمليات الحيوية الأخرى .. ويحتاجها الجسم بكميات ضئيلة جدا 
ولكنها هامة ولها دون فغال قى عمليات التمثيل الغذائى :: 

ومنها فیتامین ( ١‏ ) وفیتامین (ب) و (ج) و (د) وغیرها .. 
ولكل منها دوره فى الجسم ووظائفه الحيوية .. 

ويجب معرفة أن بعض هذه الفيتامينات مثل فيتامين (ج) يفقد 
قيمته الغذائية أثناء التخزين وأثناء إعداد الطعام بالطهى .. كذلك 
فالفيتامينات لا تختزن بالجسم وتتحلل بسرعة وتفقد قيمتها 
الغذائية بسبب إضافة بعض المواد. القلوية عند طهى الطعام مثل 
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أمراض سوء الثغذية 

لا شك أن التقتير وعدم إمداد الجسم بحاجاته الأساسية من 
الغذاء يجعل الجسم بصاب ببعض أعراض سوء التغذية والتى 
تتمثل فى الآتى : 

© الشعور بالكسل والخمول والضعف العام والهزال نتيجة 
نقص البروتينات فى طعام الإنسان .. 

® نقص عنصر الحديد فى الغذاء بؤدى إلى الإصابة بفقر الدم 
أو الأئيميا (aأصع«۸)‏ . 

® نقص فيتامين ١(‏ ) فى الغذاء يؤدى لاإصابة بمرض العشى 
الليلى وهى عدم القدرة على الرؤيا فى الظلام .. وجفاف الجلد .. 
وسقوط الشعر .. والتهاب غشاء الفم والتأثير على إنتاج بعض 
الهرمونات فى الجسم .. 

© نقص فيتامين (ب,) فى الغذاء يتسبب فى إصابة الجسم 
بمرض ( بری پری 8٥۲‏ اا8 ) والضعف والإحسااس بالتعب 
والإجهاد لأقل مجهود وعسر الهضم والإمساك .. 

6 نقص فیتامین ( ب,) فی الغذاء يؤدى إلى تشققات فى 
ال افوا ةا كاف ان الو رالا اة و 
فقر دم . 

© نقص فيتامين (ب.) فى الغذاء يؤدى إلى فقد الشهية للطعام 
والقیء أحدانا > وفى حالات النقص الشديد فقد تحدث الام بالقم 


ا ی ا 
الأطراف .. 


@ نقص حمض فوليك وكذلك فیتامین (بې,) فی الغذاء یؤدی 
إلى فقر الدم .. 
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۵ نقص فيتامين (۴) يؤدى إلى التهاب ملتحمة العين وظهور 
تقشر بالجلد .. 

۵ نقص فیتامین (ب,) ( نیاسین ) یژدی إلى مرض ( بلاجرا ) 
حبث يكون الجلد خشنا وتحدث ت ققات بالجلد والتهاب الحلق 
وضمور باللسان وزيادة اللعاب وقد يحدث إسهال وفقس دم 
والتهاب بالأعصاب .. 
بالفم الداخلى ونزيف اللثة وضعفها وسقوط الأسنان ) .. 

© نقص فیيتامين ( د ) يتمثل فى مرض الكساح عند الأطفال 
والهيكل العظمى والأنحذاء.: 

© نقص فيتامين ( ك ) قد يحدث ولكنه ليس بالضرورة › حيث 
فيتامين ( ك ) فى الجسم سيلان الدم فى اللثة ووجود كريات 
الدم الحمراء فى البول .. 

© الزنك : هام لعمليات الإنزيمات فى الجسم حيث يدخل فى 
تکوینها ویساعد على نقل ثانی آأكسيد الكربون فى الدم ويدخل 
فى الهرمونات التى تنظم الدورة الشهرية عند النساء وكذلك وجد 
أن له علاقة بالنشاط الجنسى وحالات العقم. والزنك يوجد فى 
المحار والبصل وبذور عباد الشمس والنخالة والبيض .. ويبلغ 
۱ ۷ سنوات » ۱١‏ ملجم يوميا أكشر من عشر سنوات » الحوامل 
والمرضعات إلى خمسة وعشرين ملجم يوميا ونقصه بتسبب فى 
التهاب الجلد والأمعاء وحدوث إسهال وسقوط الشعر ونقص 
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من الرشح والزكام ونزلات البرد والانفلىنزا .. ويوجد فى اللحوم 
والكبد والأسبماك والکلاوى وتوجد منه كميات ضئيلة فى 
الخضراوات والفواكه .. 

© الحديد : هام وحدسوی لنكوين همو جلوبين الدم Hemoglobin‏ 
ونقصه يؤدى إلى الأنيميا ( أو فقر الدم ) ويلعب دورا هاما فى 
ذنٹ اط خلايا الأعصاب . ویو جد الحدید فی الکبد والکلاری 
والخضراوات ذات الأوراق الداكنة مثل السبانخ والسلق واللوخية 
والبقدونس وكذلك فى البسلةوالعسل الأسود والبصل والتفاح . 

ونقص الحديد بؤدى إلى سقوط الشعر وفقدان الشهية 
E E o a‏ 
٠‏ ملجم وللكبار 1۸ ملجم يوميا .. ولكن يجب ملاحظة أن 
الزيادة من الحديد تثسبب فى حدوث ازدباد فى لون الجلد الأسمر 
وخاصة الوجه والأجزاء المعرضة للشمس كما تحدث تغيرات فى 
الأظلافر لترسب الحديد الزاث .. 

© الماغنسيوم : وهو عنصر ضرورى ومتّشط لتنظيم حرارة 
الجسم وإمداد الجسم بالطاقة ومفيد للجهاز العصبى .. ويحتوى 
الجسم على نحو ١ - ۲١‏ جرام منه ويوجد نصف هذه الكمية 
فى العظام والأسنان بشكل خاص ۴ وبؤدی نقصه إلى اضطراب 
ر و 

© اليود : وهو هام وضرورى للجسم وخاصة تنظيم إفراز 
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الغدة الدرقية .. ويحتوى الجسم على نحو ٠١‏ ملجم من اليود 
ويوجد حوالى ٠١‏ / منها فى الغدة الدرقية والباقى منها فى الدم. 
ويعمل اليود على إفراز هرمونات الغدة الدرقية ونقصه يؤدى إلى 
تضخم الغدة الدرقية وتضخم مقدمة الرقبة .. ويوجد فى الأطعمة 
البحرية والمحار وكذلك الجرجير والبطاطس والبصل وغيرها .. 

© المنجنين : مهم لتنشيط الانزيمات داخل الجسم وكذلك له 
دور فى الغدة التناسلية » وله دور فى صبغة الجلد .. ويوجد قى 
الو فى راتسل اسوه والفف والسنات وال وغيرها: 
صبغة الجلد والشعر .. 

ه الصوديوم : وهو عنصر هام لتنظيم السوائل فى الجسم 
آذذاء القيام بمجهود كبير وخاصة فى الأجواء الحارة » ولذلك 
يجب تعويض هذا النقص حيث يؤدى نقصه إلى ضعف العضلات 
والتشنج .. ويوجد على صورة ملح الطعام ( كلوريد الصوديوم ) 
وكذلك بيكربونات الصوديوم وغيرها .. ويحتاج مرضى الكلى إلى 
وأثناء الدورة الشهرية » ومن ثم يجب خفض نسبة الصوديوم 
نظرا لاختزان المياه فى الأنسجة خلال الفسترة التى تسبق الدورة 
الشهرية مباشرة .. 
وانتفاخ المعدة بالغازات ويؤثر ذلك على عضلات القلب مما يؤدى 
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والفواكه ويعتبر الموز من أغنى مصادر البوتاسيوم .. 

ê‏ الكالسيوم : ويفخل الكافستىم فى تكرين العقام والاستان 
ويساعد العضلات والأعمصاب على القيام بوظائفها .. ويساعد 
الكالسبوم على تجلط الدم . ویعتبر فیتامین ( د ) ضرورى جدا 
لعمليات امتصاص الكالسيوم فى الجسم وتجعله يضرج من 
الان و ماح الى الاي ل5١‏ ل ي 
الكالسيىم يوميا وتحتاج الحامل والمرضع إلى نحو ٠٠٠١‏ ملجم 
بها رد ك الوه ف الها واللن والكن الاك 
ونقشصه يؤدى إلى مرض الكساح عند الأطقال ولين العظام عذد 
الكبار .. 

© بالإضافة إلى بعض العناصر الأخرى الهامة مث الكروء 
والكوبالت والكبريت والسيليوم .. الخ .. 
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القرآن الكريم .. دليلك إلى الصحة 


فى كل آية من آيات القرآن الكريم الحكمة والموعظة لنا ذحن 
الملسنلمين فهو دستور حياة ومنهاج سلوك .. والقصص حينما 
يسردها القرآن فليست للتسلية أو الترويح عن النفس البشرية بل 
لفن غ ا ال اة رفي واخذة هن فمتهى اذك 
الحكيم وهى قصة آهل الكهف يلفت الله تعالى نظر عباده إلى 
بعض الأشياء التى تفيدهم فى حياتهم وتقيهم من كثير من 
الأمراض .. يقول سبحانه فى سورة الكهف : 

(إرتحسبهم أيقاظا وهم رقود ونقأبهم ذات البّمين وات الشَمَّال 
وكلبهم باسط ذراعيه باأوصيد أ اطلعت عأيهم وليت منهم فرارا ولت 

وحول معنى هذه الآية الكريمة فقد أورد ابن كثير فى 
تفسيره : 

ذكر بعض آهل العلم أنهم لما ضرب الله على آذاتهم بالنوم › 
لم تنطبق لئلا يسرع إليها البلى » فإذا بقيت ظاهرة للهواء كان 
أبقى لها » ولهذا قال تعالى : # وتحسبهم أيقاظا وهم رقود 4 
وقد ذكر عن الذئب آنه ينام فيطبق عينا ويفتح عيناء ثم يفتح هذه 
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وبطبق هذه وهو راقد › كما قال الشاعر : 

ینام بإحدی مقلتیه ویتقی بآخری الرزايا فهو يقظان ذاثم 

وقوله تعالى : # ونقلبهم ذات اليمين وذات الشمال 4 قال 
بعض السلف : يقلبون فى العام مرتين . قال ابن عباس : لو لم 
Ea E N aN‏ 
بالوصید 4 قال اہن عباس ومجاهد وسعيد بن جبير وقتادة : 
الوصيد الفناء »> وقال ابن عباس : بالباب . وقيل : بالصعيد وهو 
التراب » والصحيح أنه بالفذاء وهو الباب » ومنه قوله تعالى : 
« إنها عليهم مؤصدة » أى مطبقة مغلقة » ويقال : وصيد وأصيد › 
ربض كلبهم على الباب كما جرت به عادة الكلاب » قال ابن 
جريج : يحرس عليهم الباب » وهذا من سجيته وطبيعته حیٹ 
پرېض ببابهم كآنه یحرسهم » وکان جلوسه خارج الٻاب › لأن 
E E N‏ و اچ و ور 
ولا جنب ولا کافر » كما ورد به الحديث الحسن » وشملت كلبهم 
م ى ك ال2 وها 
صحبة الأخيار » فإنه صار لهذا الكلب ذكر وخبر وشأن .. وقد 
قيل : إنه كان كلب صيد لأحدهم » وهو الأشبه » وقيل : كلب طباخ 
الك » وقد كان وافقهم على الدين وصحبه كلبه .. 

وقوله تعالى : # لو اطلعت عليهم لوليت منهم فرارا وللئت 
منهم رعبا ‏ آى آنه تعالى آلقى عليهم المهابة بحيث لا يقع نظر 
ان عاو فاه ا لدو ا مو أا و لاعن ا و ت 
أحد ولا تمسهم يد لامس » حتى يبلغ الكتاب أجله » وتنقضى 
رقدتهم التى شاء تبارك وتعالى فيهم » لما له فى ذلك من الحكمة 
ag SN‏ 
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وعلى أية حال ففى هذه الآية الكريمة إرشاد وتوجيه من الله 
سبحانه وتعالى إلى بعض الأشياء الضرورية والتى يجب علينا 
الأخذ بها فى النوم أو غيره 

لطن في الف الخقت ته أن شات اها كور فر ا 
النوم أو الجلوس لمدة طويلة على مكان معين وهى ما تسمى اسم 
قروح السریر ی قروح الفراش . 

وع الفراش هه ا ر ا ي ل الي دة 
الدورة الدموية به فتقل أى تتوقف تغذيته وحيويته ولهذا تذبل 
أنسجة الموضع وتتاكل ويسهل للجراثيم غزوها وإحداث جروح 
والتهابات صديدية فى هذه الأماكن وتحدث عند بعض المرضى 
الذين تضطرهم حالتهم الصحية للبقاء الطويل فى السرير مثل 
کور الخي واه اا الل و 

ولتجنب قروح الفراش - كما أخبرنا القرآن الكريم - وللوقاية 
منه يجب تغيير وضع المريض كل ساعة أو ساعتين من الذوم على 
الظهر إلى النوم على أحد الجانبين أو حتى على البطن مع 
استعمال بعض الأشياء الأضرى مثل العجلة المطاطية أو يعض 
المراتب الليدة أو غير ذلك من الوسائل الأخرى الحديثة .. وهذا 
e N NN GES E NEE‏ 
ضرورة الوقاية وهى التحريك من وضع إلى وضع آخر حتى نقى 
ادا من ف هذه الأمراشن وال داه اختمان الإضماة تاد 
E SNE EN Bes e NS‏ 
الحركة .. 
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القرآن الكريم .. ديلك إلى الصحة 


]| التاروطهى الطعام 


النار جعلها الله سبحانه وتعالى فى الدنيا فى خدمة الإنسان 
تساعده على عمل الكثير من الأشياء التى تذلل سبل عيشه 
وتبسرها له وجعلها الله سبحانه فى الآخرة عقابا للكافرين .. 

يقول سبحانه فى سورة هود : 

لإ ولقد جاءت رسلا إبراهيم بالبشری قالوا سلاما قال سّلام فما ًبث أن 

ويقول ابن كثير فى تفسيره لهذه الآية الكريمة : 

يقول تعالى : # ولقد جاءت رسلنا + - وهم الملائكة - إبراهيم 
بالبشرى . قيل تبشره بإسحاق» وقيل بهلاك قوم لوط ویدل على 
ذلك قوله تعالى : بإ فلما ذهب عن إبراهيم الروع وجاءته البشرى 
یجادلنا فی قوم لوط : ل قالوا سلاما قال سلام ٭ آى عليكم . 
قال علماء البيان : هذا أحسن مما حيوه به لأن الرفع يدل على 
الثبوت والدوام : ل فما لبث أن جاء بعمجل حنيذ 4 أى ذهب 
سريعا فأتاهم بالضيافة وهو عجل فتى البقر » حذيذ : مشوى على 
الوخفه زفي اة الضاة وال ال رى الل فر ول 
البقرة ويسمى « الحسيل » والحنيذ هو المشوى على الحجارة 
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المحماة فى أخدود. وقيل الذى بقطر دسمه »وهذا یعنی بالتاکید 
الطهى والشوى حيث لا يتأتى تقطير الدسم إلا إذا وضع على 
النار وعلى ية حال فهذه الآية الكريمة توضح نقطة هامة صحية 
وحيوية وهى طهى الطعام حيث الوقاية من كثير من الأمراض 
ان ا ان قل هر اللخرم وا طا ج ا 

التسمم الغذائى : 
الجوع .. 

ويحدث التسمم الغذائى نتيجة أحد أربعة أسباب وهی : 

١‏ - تلوث بكتيرى للأطعمة بالمكور العنقودی مثل تلوٹث بعض 
الأطعمة كاللحوم والأسماك والبيض خاصة فى درجاث الحرارة 
الفا مل رار دالس 

۲ - تلوٹ کیمیائی : ویحدث مثلا تسمم بالنحاس عند طهی 
نحاسية آو يحدث التسمم بالرصاص من مياه الشرب التى تمر فى 
وخاصة الفول ويحدث مرض ( فافيزم ) وهو يحدث فى 

ELAS ak ae Sk Ca ek 
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تذاولها الشخص فى مرحلة معينة مثلا قبل نضجها مثل اللوز 
الأاخضر حيث يكون محتويا على مركب السيانيد .. والبطاطس 
اوا هة درو وة لى اسول الام وان 
الفطريات السامة مثل فط الارجوت الذى يصيب الحبوب كالقمه 
a a a‏ 

وعلى أية حال فما يهمنا هنا هو التسمم الغذائى الناتج عن 
عدم الطهى الجيد للطعام وهذا يحدث نتيجة التسمم بأحد أنواع 
البكتيريا والتى من أشهرها : 

تسمم البوتيوليزم : 

وهى حالة تنشا من تناول لحوم أو مواد بروتينية حيوانية 
تحتوی على میکروب ٭ باسسیل البوتيولينم Botulinum Bacilli‏ « 
والذى يوجد فى الأمعاء الغليظة للحيوانات ومن ثم فى اللانشون 
O E E TE O‏ 
كالسردين والفسیخ وغیرها ویتکاثر فی وسط لا هوائی . 

وعلى آية حال فهذا الميكروب يموت بالغليان ومن ثم ففى حالة 
عدم الغليان أو عدم الطهى الكافى لمثل هذه المواد الغذائية فإن امرض 
بأعراض آولية قد تظهر فى خلال يوم أو عدة أيام مثل القىء بدون 
إسهال وتغير فى الصوت مع حدوث دوران ويترنح الشخص مع 
NEES a E‏ 
وبعد ذلك تحدث أعراض عصبة تالية مثل صعودة البلع والنطق 
نتيجة شلل عضلات البلعوم» وقد ينتشر الشلل فى جميع أعضاء 
الجسم» ومع هذا يظل المريض محتفظا بإحساسه ووعيه .. وبعد ذلك 
فقد يدخل المصاب فى غيبوبة ثم تحدث الوفاة خلال ۲ - ه٥‏ أيام 
نتيجة شلل فى عضلات التنفس وتدهور فى الدورة التنفسية . 

وتصل نسبة الوفاة بين المصابين نحو /1٠١‏ .. 


1 


السالمونيلا: 

وتعتبر بكتريا السالمونيلا أحد أنواع البكتيريا المعوية» وهى 
تشمل نحو ٠١١١‏ ذوع.. أربعة منها فقط تصيب الإنسان .. وهو 
ميكروب عضوى سالب الجرام .. وهذه أيضا بكتيريا تنتقل إلى 
الإنسان عبر اللحوم غير المطهية طهيا جيدا وتسبب له الكثير من 
الملصاعب والأعراض المرضية مثل القىء والإسهال واضطرابات 
معوية أو معدية .. 

زا ا ن 
بعد تذاول الغخذاء أي الشراب الملىث بالسالمونيلا .. ومن أعراضه 
حدوث ارتفاع فى درجة حرارة الجسم مع غثيان واضطراب 
بالبطن مع حدوث نوبات متكررة من الإسهال قد تثؤدى إلى 
لاف وفرط ف وة الفجوت ال 

وهذا النوع من أضرار عدم طهى اللحوم طهيا جيدا معروف 
ومنتشر خاصة فى بعض حالات الدجاج امشوى والذى يتم طهيه 
بواسطة الشوايات حيث لا تخترق النار الدجاجة بالمقدار الكافى .. 

وعلى أية حال فإن كل ما سبق من آأمراض و أعراض مرضية 
يمكن تجنبها بالطهى الجيد للطعام عن طريق النار التى سخرها 
الله لذا .. 

وصدق الله العظيم حين قال فى سورة يس : 

لإ اذى جعل كم من الشجر الأخضر ارا ذا أ نشم منه توقدون @4. 
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القرآن الكريم .. دليلك إلى الصحة 


ا الز 


حینما یأتی الله سبحانه وتعالی بأدب قسرآنی کریم لعبادہ 
و ا م ان اا 
الاه او رهد مال وال نا ال ارات 
الكريم .. 

يقول سبحانه فى سورة المجادلة : 

لإيا أيها الذين آمنوا إذا قيل أكم تفسحوا فى المجالس فافسحوا يفسّح 
اله كم وإِذا قيل انشزوا فائشزوا يرقم الله الذين آمنوا مدكم وادين أوثوا 


ي س ا 


وقد أورد ابن كثير فى تفسيره لهذه الآية الكريمة : 

ول دال ددا غا اا ویر ی ان خن جي 
آل ني الا و اه ر ارف ى ف 
فى المجالس فأفسحوا يفسح الله لكم ه وذلك أن الجزاء من جنس 
العمل كما جاء فى الحديث الصحیيح : « من بنذى لله مسجدا بنى الث 
له بيتا فى الجنة » وفى الحديث الآخر : « ومن يسر على محعسر 
يسر الله عليه فى الدنيا والآخرة والله فى عون العبد ما كان العبد 
فى عون أخيه » ولهذا أشباه كثيرة » ولهذا قال تعالى : 
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بإ فافسحوا يفسح الله لكم # قال قتادة : نزلت هذه الآية فى 
مجالس الذكر » وذلك أنهم كانوا إذا رأوا أحدهم مقبلا ضثوا 
بمجالسهم عند رسول الله َة فأمرهم الله تعالى أن يفسح بعضهم 

وقال مقاتل بن حيان : أنزلت هذه الآية يوم الجمعة » وكان 
رسول الله به يومئذ فى الصفة وفى المكان ضيق › وكان يكرم 
أهل بدر من المهاجرين والأنصار» فجاء ناس من أهل بدر وقد 
سبقوا إلى المجالس »› فقاموا حيال رسول اف َة فقالوا السلام 
عليك أيها النبى ورحمة الله وبركاته » فرد النبى يله عليهم › ثم 
سلموا على القوم بعد ذلك فردوا عليهم » فقاموا على أرجلهم 
ينتظرون أن يوسم لهم » فعرف النبى يي > يحملهم على القيام 
فلم يفسح لهم » فشق ذلك على النبى بلا » قال لمن حوله من 
الهماجرين والأنصار من غير آهل بدر : « قم يا فلان وأنت 
يا فلان» فلم يزل يقيمهم بعدة النفر الذين هم قيام بين يديه من 
الهاجرين والأنصار آهل بدر » فشق ذلك على من أقيم من مجلسه 
وعرف النبى ب الكراهة فى وجوههم » فقال المنافقون ألسستم 
تزعمون آن صاحبکم هذا یعدل بین الناس ؟ والله ما رآیناه قد عدل 
على هؤلاء إن قوما أخذوا مجالسهم وأحبوا القرب من نبيهم 
فاقامهم وأجلس من آبطاً عنه » فبلغنا أن رسول الله َء قال : 
» رحم الله رجلا يفسح لأخيه » فجعلوا بقومون بعد ذلك سراعا 
فيفسح القوم لإخوانهم» وقد نزلت هذه الآية يوم الجمعة . رواه 
ابن بی حاتم . 

وقد ورد فى الحديث الشريف الذى آخرجه الشيخان والإمام 
أحمد عن ابن عمر : 
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حدثنا خلاد بن یحیی حدثنا سفیان عن عبید الله عن نافع عن 
ابن عمر عن النبى ب أنه نهى أن يقام الرجل من مجلسه ويجلس 
فيه آخر ولکن تفسحوا وتوسعوا . وکان ابن عمر پکره آن يقوم 
الرجل من مجلسه تم يجلس مكانه . 

( صحیح البخاری رقم ٥۷۹۹‏ - كتاب الاستئذان ) 

وعلى أية حال فإننا نستفيد من هذه الآية الكريمة السابقة أن 
فيها توجيها من الله سبحانه أن يفسح المسلم لأخيه فى المجلس 
ولا يزاحمه حتى لا يحدث هناك زحام قد یؤدی إلى حدوث انتقال 
بعض الأمراض الصدرية مثلا فيكون هناك مجال ضبق تنتقل فيه 
الميكروبات عبر التنفس من شخص مريض إلى آخر سليم .. ولعلذا 
تعرف أن بعض الأمراض الصدرية مثل السل الرئوى أو الدرن 
تنتقل فى الأماكن المزدحمة .. 

وعموما فإن الفسحة فى المجالس تمكنذا من الوقاية وعدم 
اتفال تكن الأمر اك قل 

الدرن أو السل الرئوى : 

وهذا مرض معد وخطير تنتقل الإصابة به عن طريق بصاق 
المرض أو استنشاق الرزان العالق به ميكروب المرض أو شرب لبن 
الماشية المصابة بهذا المرض .. الخ .. وينتج عنه أعراض المرض 
مواق ارا و و ا ال افا ج 
شحوب الوجه وفقر الدم وسرعة النبض بجانب الأعراض 
الصدرية مثل السعال المستمر والبصاق وأحيانا يكون مصحوبا 
بالدم مع ألم فى الصدر وضسيق فى التنفس .. الخ .. 

الانقلونزا: 

وهو آیضا مرض فیروسی معد وینتشر بشکل وہائی خاصة 
ا و ق ا 
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الوسطى مع ضعف حاأاستى الذوق والشم والتهاب الشعب 
درجهة حرارة الجسم 

الحجدرى : 

وهو أيضا مرض معد ينتشر عن طريق رذاذ المريض سواء 
بطريق مباشر أو عن طريق الهواء المتعلق بميكروب المرض .. ومن 
أعراضه ارتفاع درجة حرارة الجسم مع صداع وآلم شديد 
وحدوثٹ فشعردرة وطفح جلدى على الروجه والفخد والساقین 
ف اطق القن م وا شس وا انات ر ر 
يؤدى فى بعض الأحيان إلى فقد البصر .. 

و ااا ا اوا ا ی اک 
المزدحمة والفسحة فى المجلس وعدره .. 
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القرآن الكريم .. د ليلك إلى الصحة 


يقول سبحانه وتعالى فى سورة البقرة : 

إنما حرم عليكم المية والدم ولحم الخدزير وما أهل به لغير الله فمن 
اضطر غير باغ ولا عاد فلا إِنْم عليه إن الله غفور رحيم 2© 4 . 

ويقول ابن كثير فى تفسيره لهذه الآية الكريمة : 

عن أبى هريرة قال : قال رسول الله ی : « أيها الناس إن الله 
فا فل ال لاون ا4 تارمن ها اسوه الوس 
فقال : ۾ يا أيها الرسل كلوا من الطيبات واعملوا صالحا إنى بما 
لون غلم 4 و قان و ا اما الین آمنوا وا من فيان 
ما رزقناكم 4 ثم ذكر الرجل يطيل السفر أشعث أغبر يمد يديه 
إلى السماء : يا رب يا رب » ومطعمه حرام ومشربه حرام وملېسه 
حرام » وغذی بالحرام فأنى يستجاب لذلك ؟» 0 

ولا مان تعالى عليهم برزقه وأرشدهم إلى الأكل من طيبه ؛ 
وآنه لم يحرم عليهم من ذلك إلا الميتة » وهی النى تموت حتف 
أنقها من غير تذكية وسواء کائٹ منخذقة آو موقوذة أو متردية أو 
نطيحة أو قد عدا عليها السبع » وقد خصص الجمهور من ذلك 
ميتة البحر لقوله تعالى : ل أحل لكم صيد البحر وطعامه هه على 


اا ن ا و وه افر ا اافسج رف اا 
والموطاً والستن قوله عليه السلام فى البحر : « هو الطهور ماؤه 
الحل ميتته » وروى الشافعى وأحمد وابن ماجة والدار قطنى 
حديث ابن عمر مرفي عا: « أحل لنا ميتتان ودمان السمك والجراد 
والكبد والطحال » .. وقد روى ابن ماجة من حديث سيف ين 
هارون عن سلمان رضی الله عنه : سئل رسول الث ي عن السمن 
والجبن والفراء » فقال « الحلال ما أحل الله فى كتابه » والحرام 
اخ افق کن و کن غه وا عا ع ك 
حرم عليهم لحم الخذزیر سواء ذكى أم مات حتف أنفه » ويدخل 
شحمه قى حكم لحمه إما تغليبا أو أن اللحم يشمل ذلك آو بطريق 
القياس » وكذلك حرم عليهم ما أهل به لغير الله > وهو ما ذبح على 
فين انه الي من ال هات وااو واا ا و تولك جا 
كانت الجاهلية ينذحرون له .. « فمن اضطر غير باغ ولا عاد » آى 
فی غير بغى ولا عدوان وهو مجاوزة الحد « فلا إثم عليه » أى فى 
أكل ذلك ل إن الله غفور رحيم & .. 

وقال تعالى فى الاأية )٠٤١(‏ : 

قل لا أجد فى ما أوحى إلى محرًما على ًاعم يطعمه إلا أن يكون ميتة 
غير باغ ولا عاد فن ربك غفور زرحم 2© 4 . 

وحول هذه الآية الكريمة يقول الإمام القرطبى فى تفسيره : 

قوله تعالی : ا( قل لا أجد فی ما أوحی إلى محرما 4 أعلم الله 
عز وجل فى هذه الآية بما حرم . والمعنى : قل يا محمد لا أجد فيما 
أحل إلى محرما إلا هذه الأشياء » لا ما تحرمونه بشهوتكم › 
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وحرم رسول الله ية بالمدينة أكل كل ذى ناب من السباع وكل 
مخلب من الطير . 

و ا کی في رة د ا ا ق 
تعالی آمرا عبده ورسوله محمدا ية « قل » يا محمد لهؤلاء الذين 
ea gE NEN‏ 
محرما على طاعم یطعمه » آی آکل یأکله.. قیل معناه لا جد شیتا 
مما حرمتم حراما سوی هذه » وقیل معناه لا أجد من الحيوانات 
شيئا حراما سوى هذه .. وذكر فى هذه الآية من الميتة والدم 
BE E o‏ 
يحرم وإنما هی عفو مسکوت عنه » فكيف تزعمون أنتم آنه حرام 
ومن أين حرمتموه ولم يحرمه الله ؟.. كما جاء الذنهى عن لحوم 
الحمر الأهلية ولحوم السباع وكل ذى مخلب من الطير على 
اوو ف 

المينسسة : 

الميتة هى التى ماتت دون ذبح .. فريما ماتت نتيجة تناول 
سموم معينة أو مرض معين أو نتيجة الشيخوخة أو نتيجة حادث ‏ 
OE OT‏ 
ل ا ی کم ا د ا 
فالحيوان الميت يصبح جسمه مكانا خصبا لنمو الميكروبات 
القعار: فن الكى اف ارخ الت ف ف الان وه 
الميكروبات نتيجة تحلل بعض المواد الععضوية داخل الحيوان الميت 
وتنتج مواد وروأئح مميزة فضلا عن لون اللحم والذى يكون 
افا انه رل اال ت الا ات وف اا 
مخصصة لذبح الحيوانات بعد الكشف عليها من قبل أطباء 
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بيطريين متخصصنن لمعرفة ما إذا كان الحيوان مصابا بأحد 
الامراض وغيى صالح للاستهااك الأذمى... الخ 

وهثاك افراض ناك ية متها أن باكر م 
الأضرار إذا أكل الإنسان لحم هذا الحيوان المصاب بثلك الأمراض 
ومنها مرض السل حيث يجب إعدام الحيوان المذبوح أو الميت 
نتيجة مرض السل وأيضا إذا كان الحيوان مصابا بداء الكلب أو 
اا ا و 
بالجراثيم السبحية أو العنقودية.. فهذه كلها تسبب ضررا كبيرا 
لكل من يأكل لحوم هذه الحيوانات المصابة .. 

وعلى آية حال يحدث عن أكل وتناول الميتة بعض الأضرار لكل 
من يتناولها مثل : 

A O a AE 

- نقل الكثير من الأمراض والميكروبات الضارة مثل ميكروب 
E ET‏ 

دما فوت اتا يختس الم ات وف تح 
الغذائية نتيجة نشاط إنزيمات التحلل » ومن ثم فليست هناك أية 
قيمة غذائية من أكل الميتة بل الضرر - كل الضرر - من أكلها .. 

فاله سبحانه وتعالى إنما حرم الميتة لما فيها من الضرر ولا 
فيها من الدم المحتقن » لهذا فهى ضارة للبدن حرمها الله سبحانه 
وتعالى» ويستثنى من ذلك الميتة من السمك والجراد فإنهما حلال. 
فقد روى الإمام مالك والترمذى والنسائى حديث أبى هريرة 
ر ا و وو اغ کی 
قال حدتنا مالك عن صفوان ابن سليم عن سعيد بن سلمة عن 
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المغيرة بن أبى بردة عن أبى هريرة عن النبى َيل فى ماء البحر هو 
الطهور ماؤه الحلال ميثته . 
( سنن النسائى - الصيد والذبائح - حديث رقم ٤١ ۷١‏ ) 
أيضا ققد روى الإمام أحمد وابن ماجة والبيهقى عن ابن عمر 
رضی الله عنه أن رسول الله َة قال : 
حدٹنا آبی مصعب حدٹنا عبدالرحمن بن زید بن آسلم عن آبیه 
عن عبد الله بن عمر أن رسول الله َة قال أحلت لكم ميتتان 
ودمان.. فأما الميتتان فالحوت والجرادء وأما الدمان فالكبد 
ولال 
( سان ابن ماجة ‏ كتاب الأطعمة حديث رقم ٠٠٠٠۵‏ 
ومسند الإمام أحمد حديث رقم ٠٤ 1٠١‏ ) 
وقي كل ما سبق تتح الخكمة والإغجاز الطلبى فى تحريم 
أكل وتال لخوح امنا حقاظا على هصح الإسان:: 
لحم الخذزير : 
لحم الخنزير معروف أنه لحم خبيث حرمه الله سبحانه وتعالى 
لخبثه وضرره لبنى الإئنسان .. 
وال كفا 0 مها كاد وة ورن ب الل ف 
البلاهة والبلادة واللامبالاة وعدم الغيرة وعدم الإحساس .. 
والخكة من نكري هذه الأشباء هى الحقاظ على الإئسان هن 
الرو ر الحقاط غا ا هن الاو اشن وي ا 00 0 
تلك الأمراض حين يتجنب مسبباتها .. 
والإسلام حين يحرم لحم الخنزير ويحرم أكله فإن ذلك لحكمة 
الان وتاي وف اعام ا باح لاان راف ل 
صحته . فمن المعروف أن الخذزير يصاب بنحو 1١‏ مرضا حيث 
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ينقل منذها إلى الإنسان نحو ٠١‏ مرضا ( سبعة آأمراض طفيلية 
وحبدة الخلية وخمسة أمراض ديدان ورقية وأحد عشر مرضا 
ديدان حبلية أو شعرية وأربعة آأمراض ديدان شريطية وثلانة 
أمراض بطفيليات جلدية ) كما آن الخنزير يصاب بتحو ٠٤١‏ مرضا 
فيروسيا ينقل منها لالإنسان ثمانيةامراض بالاضافة إلى أن 
الخذزير ينقل نحو ٠١‏ مرضا جرثوميا لالإنسان وثلاثة آمراض 


فن ال 
ومن أشهر هذه الأمراض التى يمكننا الوقاية منها بتجنب أكل 


الدودة الشريطية : 

وتسمى كذلك بالدودة الوحيدة وهى دودة طويلة جدا حيث يبلغ 
طولها نحى ثمانية أمتار وتتكون من عقل متعددة أكبرها ناحية الذيل 

وأحد أهم مصادر هذه الدودة هى لحم الخذزير .. وهذه الدودة 
ر غل اليل التاشحة ونا البويكات الاه خضب رع 
الدودة فى البران الذى يصل إلى طعام الخنزير ومن أمعاء الخنزير 
کول ها الاين ي لدو الو دا دال ر 
تنطلق هذه الأجنة إلى الأمعاء اتستكمل نموها وتكبر وتصل إلى 
عدة أمتار فتخرج فى البراز العقل الذيلية الناضجة وبها 
TT E ERO ET‏ 
جسمه مث ل الكبد وتتحوصل به وقد تستقر فى المخ وثسبب 
الصرع .. الخ .. 

ومن أعراض هذا المرض ازدياد الشهية للأكل مع كثرة الطعام 
الذى بتناوله الملصاب » ومع هذا يعتريه هزال الجسم والضعف 
العام وعدم القدرة على العمل .. 
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والعجيب فى هذه الدودة هى قدرتها الفائقة على النمو وإعادة 
تكوين نفسها » ولا يمكن للإنسان أن يشفى منها إذا ما بقيت 
ولو عقلة واحدة مذها داخل جسم الإنسان فإن هذه العقلة قادرة 
على إعادة تكوين الدودة الكاملة ..!! 

وبالطبع فالوقاية من هذه الدودة هى تجنذب أكل لحم الخذزير 
نهائيا .. 

تریکینیازیس : 

وهي ديدان صغيرة تعيش فى أمعاء الفئران وتنتقل لبرازها 
الذى يحوى البويضات التى تلوث طعام الخذزير فييلع الخنذزير 
هذه البويضات التى يوصلها إلى أمعائه وثم تفقس اليرقات التى 
ESSN o‏ 
الا ا ووا ا ن و ا 
الخنزير. وللوقاية من هذا المرض يجب الابتعاد ذهائيا عن أكل لحم 
الخذزير . 

الدوسنتاريا الخدزيرية : 

وهذه تنتقل عن طریق مسیکروب پوجد فی براز الخنزير .. 
وتنتقل إلى طعام الإنسان وتستقر فى أمعائه الغليظة مسببة 
اسا توا ا او ب و ها و 
حا ا ااا ی د ا واا م 
الوقاة .. 

انفلونزا الخنزير : 

هذه اخ ارت الا عن ها الخيوان الى خي اها 
علينا. فقد اجتاحت الولايات المتحدة الأمريكية عام ۱۹۷۷م . هذا 
الوباء مما آدى إلى صدور تعليمات بتطعيم كل آمريكى باللقاح 
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اا ا ا و کت ا ریف 
ENR SS e E‏ 
اجاح العالم فى عام ۱۹۸م . إلى وفاة نحو ۲۰ مليون شخص 
من متنذاولى لحوم الخنازير .. 

كل ما سبق بالإضافة إلى أن لحم الخذزير : 

® يحتوى على نسبة عالية من الدهون تقدر بنحو 5١‏ من 
وزنه» كما أن دهن الخنزير يحتوى على نسبة عالية من الأحماض 
ا ون ا ارول 5ا ر 2 رة د 
ما فى لحوم الأبقار» ومن ثم فهو خطر على صحة مستخدميه 
ويتسبب فى معظم حالات الذبحة القلبية .. 

© من خصائص لحم الخذزير أنه سريع الفساد والتحلل ومن 
ثم يسبب التسمم الغذائى وأمراضه المتنوعة .. 

# احتواء لحم الخنزير على نسبة عالية من اليوريا وحامض 
البوليك يجعل مستخدميه يعانون من أمراض الروماتيزم والتهاب 
المفاصل وغيرها .. 

© وجد آن متناولى لحم الخنذزير يعانون من عسر الهضم 
نتيجة أليافه الغليظة .. 

السدم : 

الدم هو سائل أحمر معتم يسير فى أوردة وشرايين الجسم .. 
ويحمل الكثير من المواد والميكروبات الضارة فى الجسم حيث آن 
الدم : 
® يحمل سموما وفضلات كثيرة كأحد وظائفه والمتمثلة فى 
حمل فضلات الجسم وسمومه .. حيث يحمل مخلفات الجسم 
الناتجة عن عمليات الهدم داخل الجسم مثل اليوريا وحمض 


۷۵ 


البوليك وغان ثانى أكسيد الكربون وغيرها .. 

6 الدم وسط صالح لنمى الجراثيم والبكتيريا بوجه عام .. 
وثستفيد من هذه الخاصية للدم جميع اللختبرات قى عمل مزارع 
دموية للحصول على مزارع بكتيرية وجرثومية كإحدى وسائل 
التشخيص فى العلاج 2 

۵ لا يعتبر الدم غذاء بشریا متكاملا حيث لا توجد به المواد 
الغذائية الصالحة للجسم البشریى ونموه .. لأن تركيب الدم به 
نسبة ضئيلة هن البروتينات المتمثة فى البومين وجلوبيولين 
وفیبرینوجين وغیرها ولهذا لا یعتبر الدم غذاء كاملا .. 

® شرب الدم قد یؤدی إلى حدوث فشل كلوى وذلك عن طریق 
ارتفاع نسبة البولينا فى الدم وقد يؤدى كذلك لحدىث غيبوبة .. 

> @ یحتوی الدم على مواد تسمى مضادات» وهذه قد توجد حالة 
من التفاعلات مع الأجسام المضادة فتحدث حساسية شديدة . 

© كذلك فإن أكل الدم والمحتوى على تلك الكمية الهائلة من 
الجراثيم والميكروبات تحدث تهيجا فى أغشية المعدة والأمعاء 
وغيرها من أجزاء الجسم المختلفة . 

وعلى أية حال فالوقاية من کل ما سبق تكون بالبعد عن تناول 
الدم كما أخبرنا القرآن الكريم وبالطبع فإن هناك فارقا كبيرا بين 
تناول وأكل الدم وبين نقل الدم .. 
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السواك والإمجازالوقائى 

اواك كات مروف في ااست الوا افر كاخة س 
الوضوء التى وردت عن رسول الله وي . 

فقد أورد البخارى فى صحيحه :» ۔حدٹنا یحیی بن بکكير حدثنا الليث 
عن جعفر بن ربيعة عن عبدالرحمن سمعت آبا هريرة رضى الله عذهم 
أن رسیل الله 4 قال: « لولا أن أشق على أمتی لأمرتهم بالسواك» . 

( صحیح البخاری - کتاب التمنی - حدیث رقم ٦1۹۹‏ ) 

وأعواد السواك تؤخذ من شجرة الراك ) Savadora Precica‏ ( 
وهى تشبه فى شكلها العام شجرة الرمان.والسواك يؤخذ عادة 
من الجذور كما قد يؤخذ أيضا من الأقرع الصغيرة إلا إنه ثبت أن 
الأفرع أقل فى احتوائها للمؤاد الفعالة من الجذور .. 

والسواك يحتوى على نحو عشرين عنصرا قعالا منها مواد 
السنجرين والفلورايد وسلفايوريا والأنسيك وألياف السليولوز 
وبعض الأملاح المعدئية وزيوت عطرية طيارة وفيتامين ج وبعض 
مركبات الكالسيوم والصوديوم والحديد والكبريت وغيرها .. 

وهذة الوا مطمرة للف خيك وجذ أن الستجرين قاتل ارام 
والطفيليات ومانم للذزيف .. وقد أثبتت الدراسات الحديشة مدى 
تاثير هذه المكونات على نمو بعض أنواع البكتيريا التى توجد داخل 
الفم وتصب الأسنان بالتسوس ومدى تأثيرها فى حماية أسطح 
الأسنان من الإذابة حيث وجد أن هذه المواد تعطى الأسنان مناعة 
طبيعية ضد التسوس والنخر بالقضاء على الطفيليات والبكتيريا 
الملسبية لهما .. كما أثبتت دراسات أخرى أهمية السواك وآثره فى 
الوقاية من سرطان الفم وقدرته على الحد من نمو الخلايا 
السرطانية .. ولعل هذا قد دقع شركات الأدوية العالمية إلى 
التنافس فى انتاج معاجين أسنان تحمل اسم السواك .. 
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القرآن الكريم .. د فيلك إلى الصحة 


لعل بعض الناس يعجبون من هذا الدستور الإلهى وهو القرآن 
الكريم والذى لم يترك شيتا إلا لفت نظرنا إليه صغير آى كبيرا .. 
یقول سبحانه وتعالی فی سورة طه : 

لإ إتى أنا ربك قالع نعليك إنّك بالود الْمقَدسٍ طرى © ) . 

ففى هذه الآية القرآنية الكريمة إشارة من الله سبحانه وتعالى 
وتوجیه کریم منه سبحانه إلى نبيه موسى عيه السلام بان يخلع 
ا ق و و ال ا ا 
نعليه تعحظيما للبقعة المقدسة التى هى فيها .. 

وقال سعيد بن جبير حول تفسير هذه الآية الكريمة : كما بوم 
الرجل أن يخلع نعليه إذا أراد أن يدخل الكعبة المشرفةء وقيل كذلك 
ليطا الأرض المقدسة بقدميه حافيا غير منتعل .. 

وعلی آية حال فهذا یوحی بشیء هام وهی أن سیدنا موسی 
عليه السلام كان منتعلا .. آى كان يستعمل النعل » وفيها إشارة 
إلى الناحية الطبية الوقائية إذ أن النعل وعدم المشى حافيا يقى 
اا ف وه ال .> 

فهناك العديد من الأمراض التى تنتقل إلى الإنسان وتفتك 
و ا اا ون هد وای ا ارا 
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والانكلستوما وبعض الأمراض الروماتيزمية وغيرها .. 

فالدلهارسدا : من الأمرأاض المتوطنة فی منطقة وادی النيل 
وخاصة بمصر وتنتج الإصابة بالمرض من الاستحمام والنزول 
فى الترع والقنوات وخاصة تلك التى تحتوى على الطور المعدى 
« السركاريا » حيث يخترق الجلد ومنها ثنايا الأصابم للقدم فى 
خالة المشى حافيا وتم فى الجسم حتى تصل إلى المثانة والكبد .. 
الخ .. ثم تكمل نموها فتخرج البويضات سواء فى البول أو فى 
البرازءوعندما يتبول الإنسان أو يتبرز تخرج تلك البويضات لتبدا 
أطوارا جديدة فى القوقمع المختص» وهكذا تعساود الكرة من جديد. 
وهى مرض فتاك له عواقب وخيمة تحدث الكثير من الأضرار على 
الد ا و 
والمعوية .. 

فالبلهارسيا البولية تصيب أساسا الجهاز البولى ويشكو 
المريض من ألم خاصة عند التبول مع زيادة مرات التبول ووجود 
e A SEA a‏ 
البولية من التهاب المنانة وضيق وتليف الطحال والفشل الكلوى 
المزمن إلى سرطان المثانة .. 

آما البهارسيا المعوية فتصيب الجهاز الهضمى ويشكو المريض 
من دوسنتاريا حادة أو مزمنة أو نزول دم من الشرج» وتتفاوت 
مضاعفاتھا حیث آنها قد تؤدی إلى فشل کبدی وهبوط وظائف 
الكبد وحدوث نزيف من دوالى المرىء قد بؤدى إلى استسقاء 
بالبطن مما يجعل المريض غير قادر على العمل مع احتمال تعرض 
الد ل وة اورا رطا ا 

والوقاية منها هو تجنب الاستحمام أو النزول فى مياه الترع 
الاو ای ل ان 


۷۹ 


الانكلستوما : 

هی دیدان صغيرة بیلغ طولها نحو سنتيمتر واحد تخرج 
بويضاتها فى براز المريض,» وعند وجودها فى أرض رطبة تفقس.. 
وعند ملامسة جلد الإنسان لها فى حالة المشى حافى القدمين على 
الأرض الرطبة تخترق يرقاتها الجلد وتسرى فى جسمه وتتم 
دورتها لتخرج بويضاتها فى بران المريض .. 

ك فن الامواكن ال تة نر لدم و ف وهال 
بالإضافة إلى حموضة بالمعدة تجعل المريض يميل لأكل الطمى مع 
هبوط فى الدورة الدموية .. 

للوقاية منها يجب لبس نعل فى القدمين مع تجنب الحفاء أو 
ملامسة الأرض الرطبة .. 

كذلك فكلذا نعلم آن المشى حافيا يعرض القدمين إلى الكثير من 
الأخطار التى قد تحدث بالإنسان » كما آنه يساعد على تكوين 
نق خلذة نسفكة اشفل القدمن الا مسر الذى حكدل ا 
يفقد الإحساس فى منطقة أسفل القدمين .. 
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القرآن الكريم .. د ليلاف إلى الصحة 


الماء هو النعمة التى أنعم الله علينا بها وسخره لنا وأنزله من 
السماء وأخرجه من الأرض ماء عذبا نشربه ونعتمد عليه فى كل 
شئون حداتنا فلا نقدر آن نعيش بدونه .. فالماء أصل الحياة وعماد 
الإنسان والنبات والحيوان وکل كاثن حى . 

بقول سبحانه فى سورة الأنبياء : 

أو لم ير الّين كقروا أن السّموات والأرض كانتا رتقا ففتقناهمًا 
وجعلا من الْماء کل شىء حى ألا يؤمسوت (© 4 

ويقول تعالى فى سورة النحل : 

هو اذى أنرل من السمَّاء ماء أكم مه شراب ومنه شجر فيه 
يمرن ) 

وحول هذه الآية الكريمة فقد أورد ابن کثیر فى تفسيره . 

ادك الي ها أت ا عا من الأنخام والدرات شوغ فن 
ذكر نعمته عليهم فى آنزال المطر من السماء وهو العلى مما لهم فيه 
بلغة ومتاع لهم ولأنعامهم » فقال : « لكم منه شراب » أى جطله 
عذبا زلالا يسوغ لکم شرابه » ولم پجعله ملحا آجاجا « ومنه 


شجر فيه تسیمون » : آی وأخرج لکم منه شجرا ترعون فيه 
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أنعامكم . كما قال ابن عباس وعكرمة والضحاك وقتادة واين زيد 
فی قوله فیه تسیمون › آی ترعون ومنه الإبل السائمة › والسوم : 
الرھی + 

وقول سبحانه فى سورة الزخرق : 

وا 
تخْرجرت 4 

ويقول ابن كثير فى تفسيره لهذه الأية الكريمة : 

« والذى نزل من السماء ماء بقدر ».آى بحسب الكفاية لزرعكم 
وثماركم وشربكم لأنفسكم ولأنعامكم . وقوله تبارك وتعالى : 
فانشرنا به بلدة میتا » آى أرضا ميتة » فلما جاءها الماء اهتزت 
وربت وانبتت من کل زوج بهیج . 

هذه الآیات - وغیرها من الآیات الأخری التى ذكسرت للماء فى 
القرآن الكريم - يخبرذا الله سبحانه وتعالى بفضل الماء وأنه 
am gs aN a o O aa‏ 
لخلقه وجعله عذبا زلالا يسوغ لنا شرابه والانتفاع منه ولم پجهله 
أجاجا ملحا فهذه نعمة عظيمة من رب العزة والجلال . 

ونحن نعلم أن الماء يكون أكثر من ۷٠‏ من وزن جسم 
اجاج ا ا و د 
الجسم وأنسجته وعصارته .. فنجد أنه يشكل نحو ٠١‏ من الدم 
N Oa‏ 

وتعتبر قوة إذابة الماء للمواد العضوية وغير العضوية أكبر من 
السوائل الأخرى إلى حد ما. 

وفى الجسم يعتبر الماء أهم حامل لالإفرازات إلى الخارج 
كالبول والبراز والعرق الذى يضر الجسم إذا لم بتم طرده إلى 
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E E E‏ و ا 
الخ ر لاض وة الا وكفن ال هات فووا 
كما أنه ينظم درجة حرارة الجسم للاحتفاظ بمعدلها الطبيعى . 

باع اشن الاي اك ةا ل هن ااا اه 
الطعام وغیره ۰ 

ويتم فقد الماء من الجسم عن طريق البول والبراز والعرق 
وزفير الثنفس وغيرهاء فضلا عن عمليات الاحتراق الداخلى داخل 
لخم وك الل الا ن اا وا ةلاه اد 
مذها ٠,١‏ لتر فى البول والبرازء ولتر واحد من خلال الضشرق 
والتنفس» إلا أنه قى بعض الحالات المرضية يزداد معدل فقد الجسم 
للماء مسثل القىء أو الإسهال الشديدينء أو الأمراض الأخضرى مثل 
البول السكرى أو عند تعاطى بعض الأدوية مثل مدرات البول. 

ومن أعراض نقص الماء فى الجسم الشعور بالعطش وجفاف 
الفم الناتج عن نقص إفراز اللعاب ونقص الوزن وج فاف الجلد 
وخمول القوى العقلية والعضلية وارتفاع البولينا فى الدم وارتفاع 
در جور ال ا رفو الي الد 

ويجب معرفة أن الماء هام جدا قى الكثير من الأمراض ويعتبر 
علاجا فعالا فى بعض حالات الحمى والإسهال وارتفاع حرارة 
الل ا اها ا ان ا و 
الجسم ثم إن أمراض الجفاف التى يعانى منها بعض الأطفال 
اا د ف اا و عا ا ع 

النداوى داساء : 

لعل البعض منا لا يعلم أن الماء يعتبر الآن إحدى الوسائل 
EE U o‏ 
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- حمامات الماء البارد وتستعمل فى حالات أرتفاع درجة 
حرارة الجسم والأرق» وبعمض حالات الاحتقان الموضعى فى 
الأقدام والوجه» وفى بعض حالات الإمساك المزمن واحتقان فتحة 
الشرج الناتجة عن الإمساك .. وغيرها .. إلخ . 

- حمامات الاء الحار :وتستخدم فى بعض حالات الاحتقان 
الموضعية مثل الزكام والبواسير وغيرها . 

- حمامات متزايدة الحرارة : وتستعمل فى بعض حالات 
حصوات الجهاز البولى » وبعض حالات السمنة أو البدانة .. إلخ . 

- حمامات متذاوبة : وفيها يستخدم الماء البارد والصار 
بالتذاوب» وهذه تستعمل لتنشيط الدورة الدموية وغيرها . 

- حمامات البخار ( ساونا ) : ولها استخدامات فى بعض 
حالأت الحساسية والنقرس والبواسير والاح المفاصل:. إلخ : 

- المياه المعدنية : وهذه معروفة للجميع حيثٹ تستخدم مياه 
عة تفرش الفا من بض الإيراكن مئ الرومائين رأة 
وغيرها . 

ويعتبر ماء زمزم هو أفضل المياه ولها فوائد عظيمة . فقد 
أخرج ابن ماجة ( ج۲/ح ٠٠٠۳١‏ كتاب المناسك ) وأحمد البيهقى 
من حدیثٹ جابر بن عبد الله : 

حدثنا هشام بن عمار حدٹنا الولید بن مسلم قال : قال عیداك 
ابن المؤمل آنه سمع آبا الزبير يقول سمعت جابر بن عبد الله يقول 
سمعت رسول الله ييه يقول : ماء زمزم لما شرب له .. كذلك فقد 
ورد أن أبا ذر قد أقام بين الكعبة وأستارها أربعين ما بين يوم 
وليلة ليس له طعام غير ماء زمزم . 
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القرآن الكريم .. د ليلك إلى الصحة 


فى بعض الآيات القرآنية الكريمة نجد أوامر من الله سبحانه 
وتعالى ينذهى عباده عن فعل أشياء معينة أو اجتذاب أشياء 
أخرى .. وقد يتساءل البعض من ذوى المعرفة المحدودة لاذا 
پأمرنا الله سیحانه باجتناب أشیاء فیها فوائد لنا - كما يہدى ذلك 
ظاهريا لهم من أول وهلة - كالخمر مثلا ؟ 

يقول سبحانه وتعالى فى سورة البقرة : 

ونوك عر لخر لسر فل فیه مالم كبر وتافع شر 
وإمهما أكبر من تفعهما ويسألونك ماذًا فقون فل العفو كذلك يبن الله 
کم الآیات لمکم تتفگرون ۵ ) 

ويقول ابن كثير فى تفسيره لهذه الآية الكريمة : 

عن ابن عمر قال : لما أنزل تحريم الخمر » قال : اللهم بين ا 
فى الخمر بيسانا شافيا» فذزلت هذه الآية التى فى البقر 
« يسالونك عن الخمر والميسر قل فيهما إثم كبير » فدعى عمر › 
فقرئت عليه فقال : اللهم بين لنا فى الخمر بيانا شافيا » فنزلت 
الآية التى فى النساء « يا أيها الذين آمنوا لا تقربوا الصلاة وأنتم 
سکاری » فکان منادی رسول اٹ عل إذا أقام الصلاة نادى : أن 
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لا يقربن الصلاة سكران » فدعى عمر » فقرئت عليه فقال : اللهم 
بين لنا فى الخمر بيان شافيا » فذزلت الآية التى فى المائدة » فدعى 
عمر » فقرئت عليه فلما بلغ « هل آنتم منتهون » قال عمر : انتهينا 
ا 

وزاد ابن آبی حاتم بعد قوله انتهينا › إنها تذهب المال وتذهب 
العقل » فقول « يسالونك عن الخمر والميسر » أما الخمر » فكما 
قال آمير المؤمنين عمر ين الخطاب رضی الله عنه : آنه كل ما خامر 
العقل » وقوله : « قل فيهما إثم كبير ومنافع للناس » أما إثمهما 
فهو فى الدين » وأما المنافع فدنيوية من حيث إن فيها نفع البدن 
وتهضم الطعام وتخرج الفضلات وتشحذ بعض الأذهان ولذة 
الشدة المطربة التى فيها » كما قال حسان بن ثابت فى جاهليته : 

ونشربها فتتركنا ملوكا وأسدا لا ينهنهنا اللقاء 

وكذا بيعها والانتفاع بثمنها » ولكن هذه المصالح لا توازى 
مضرتها ومفسدتها الراجحة » لتعلقها بالعقل والدين › ولهذا قال 
الله تعالى : « وإثمهما أكبر من نفعهما » » ولهذا كانت هذه الآية 
ممهدة لتحريم الخمر على البتات » ولم تكن مصرحة بل معرضة › 
ولهذا قال عمر رضی الله عنه لما قرئت عليه : اللهم بين لذا فى 
الخمر بيانا شافيا » حتى نزل التصريح بتحريمها فى سورة 
المائدة . 

قال تعالى فى سورة المائدة : 

ليا أيها الدين آمثوا إِمّا الْحْمْر واليسر والأنصاب والأزلام رجس من 
عمل الشيطان فاجتبوه لعلكم تفلحون 3 إِلما يريد الشيطان أن يوقع بينكم 
العداوة والبَعْضاء فى الخمر والميسر ويصدكم عن ذكر الله وعن الصّلاة 
فھل انتم منتهرن ۵ )» 


۸۳ 


ويقول الإمام القرطبى فى تفسيره لهاتين الآأيتين : 

OEE E 
بترك هذه الآشہاء إذ كانت شهوات وعادات تلبسوا بها فى‎ 
الجاهلية وغلبت على النفوس فکان نفی منذھا فی نفوس كثير من‎ 
المىن:‎ 

وآما الخمر فكانت لم تحرم بصد › وإنما نزل تحريمها فى سنة 
ثلاث بعد وقعة أحد وكانت وقعة أحد فى شوال سنة ثلاث من 
اة رحق اشتقاقها :و اماالافات نفل هى الأضنام: 
وقيل هى الذرد والشطرنج . 

وتحريم الخمر كان بتدرج فإنهم كانوا مولعين بشربها وأول 
ما نزل فى شسانها # يسالونك عن الخمر والميسر قل فيهما إثم 
کبیر ومنافمع للناس ‏ ( البقرة : ۲۱۹ ) أى فى تجارتهم › فلما 
نزلت هذه الآية تركها بعض الناس وقالوا : لا حاجة لنا فيما فيه 
إثم كبير » ولم يتركها بعض الناس وقالوا : نأخذ منفعتها ونترك 
إثمها فنزلت هذه الآية : # لا تقربوا الصلاة وأنتم سكارى ‏ 
( النساء : ٤١‏ ) فتركها بعض الناس وقالوا : لا حاجة لنا قيما 
بشغلنا عن الصلاة وشربها بعض الناس فى غير أوقات الصلاة 
۔حتی نزلت « با أيها الذين آمنوا إنما الخمر والميسر والأانصاب 
الا را6 دوجن ٠‏ اا فصارة عراتا: 

وقيل إن عمر بن الخطاب ذكر للنبى 4ة عيوب الخمر› 
وما ينذزل بالناس من أجلها ودعا الله فى تحريمها وقال : اللهم بين 
لنا فی الخمر بیانا شافيا فذزلت هذه الآيات فقال عمر : انتهينا 
انتهيذا وقد مضى فى سورتى البقرة والنساء وروی آبى داود عن 
ابن عباس قال : « يا أيها الذين آمذو! ا تقربرا الصلاة وأنتم 
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سكارى » و « يسالونك عن الخمر والميسر قل فيهما إثم كبير 
ومنافع للناس » نسختهما الآيتان التى فى المائدة « إنما الخمر 
وال ا0ا 

قوله تعالی : « رجس » رجس سخط وقد يقال للنتين والعذرة 
والآقذار رجس» والرجن بالزاى العذاب لا غير والركس العذرة 
لا غير والرجس يقال لأمسرين » ومعنى « من عمل الشيطان » أى 
يحمله عليه وتزیینه وقیل هو الذی کان عمل مبادیء هذه الأمور 
بنفسه حتی اقتدی به فیها . 

قوله تعالی : « فاجثنبوه » بريد أن أبعدوه واجعلوه نذاحية فأمر 
لله تعالى باجتناب هذه الأمور » واقترنت بصيغة الأمر مع 
نصوص الأحاديث وإجماع الأمة » فحصل الاجتذاب فى جهة 
التحريم » فبهذا حرمت الخمر ولا خلاف بين علماء المسلمين أن 
سورة المائدة نزلت بتحريم الخمر » وهى مدنية من آخر ما نزل › 
وورد التحريم فى الميتة والدم ولحم الخنزير فى قوله تعالى : 
« قل لا آجد » ( الأنعام : ٠٤٠١‏ ) وغيرها من الآى خبرا وفى 
الخمر نھی وزجر وهو آقوی التحریم وآوکده : روی ابن عباس 
قال : لما نزل تحريم الخمر » مشى أصحاب رسول الله وي 
بعضهم إلى بعض وقالوا حرمت الخمر » وجعلت عدلا للشكر 
ن آه ر ا ا ات وال ر و غو وا 
تفلحون » فعلق الفلاح بالأمر » وذلك يدل على تأكيد الوجوب .. 
وقوله تعالی : « فاجتنبوه » بقتضى الاجتناب المطق الذى لا ينتفع 
معه بشىء بوجه من الوجوه لا بشرب ولا بيع ولا تخليل 
ولا مداواة ولا غير ذلك . 

وقد أجمع المسلمون على تحريم بيع الخمر والدم » وفى ذلك 
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دليل على تحريم بيع العذرات » وسائر النجاسات » وذهب جمهور 
الفقهاء إلى أن الخمر ا يجوز تخليلها لأحد » ولو جاز تخليلها 
ما كان رسول الله ية ليدع الرجل أن يفتى المزادة حتى يذهب 
ما فيها لأن الخل مال وقا. ذهى عن إضاعة الال » ولا يقول أحد 
فیمن اراق خمرا على مسلم آنه أتلف له مالا . وقد آراق عثمان بن 
أبى العاص خمرا ليتيم » واستؤذن باه فى تخليلها فقال : لاء 
ونهسى عن ذلك .. وهذه الآية تدل على تحسريم اللعب بالسنرد 
والشطرنج قمارا أو غيره . 
وقد ثبت فى الصحيبحين عن عمر بن الخطاب رضى الله عنه : 
حدٹنا أحمد ہن آبی رجاء حدثنا یحیى عن آبى حيان التيمى عن 
الشعبى عن ابن عمر رضى اللهم عنهما قال خطب عمر على منبر 
رسول الل يار فقال إنه قد نذزل تحريم الخمر وهى من خمسة 
أ 0 ی لف الین ا کا 
العقل. وثلاث وددت آن رسول الله به لم يفارقنا حتى يعهد إلينا 
عهدا.الجد والكلالة وأبواب من آہواب الربا. قال قلت يا أبا عمرو 
قفشىء يصنع بالسند من الأرز قال ذلك لم يكن على عهد النبى ولا 
أی قال على عهد عمر وقال حجاج عن حماد عن ابی حیان مکان 
العتب الزبيب . 
( صحیح البخاری - حديث رقم ٠٠١١‏ - كتاب الأشربة ) 
وروی الإمام أحمد عن ابن عباس رضى الله عذهم : 
حدٹنا زکریا أخبرنا عبيد الله عن عبد الكريم عن قيس بن حبتر 
عن ابن عباش قال : قال رسول الله با إن الله حرم عليكم الخمر 
والميسر والكوبة وقال كل مسكر حرام . ( الكوبة : الذرد آو 
الشطرنع ) 
( مسند الإمام أحمد حديث رقم ٠١٤‏ ) 
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وعن ابن عمر رضی الل عنهما : 
حدثنا سلیمان بن داود ومحمد بن عیسی فی آخرین قالوا 
حدثنا حماد یعنی ابن زيد عن آيوب عن نافع عن ابن عمر قال : 
قال رسیل اللہ یا کل مسکر خم وکل مسکر حرام ومن مات 
وهو يشرب الخمر يدمنها لم يشربها فى الآخرة 
( سنن آبی داید حدیث ۳۱۹٤‏ - كتاب الأشربة ) 
وروى الإمامين النسائى وآحمد عن أبى سعيد عن الذبى كل 
آنه قال : 
أخبرنا محمد بن بن بشار عن محمد قال حدثنا شعبة عن 
منصور عن سالم بن آبى الجعد عن تبيط عن جابان عن عبد الله 
اغوغ ا ا ا 
ولا مدمن خمر . 
أيضا فقد آورد الإمام مالك فى مسنده حديث عائشة رضی الل 
عنها . حدثنى يحبى عن مالك عن ابن شهاب عن أبى سلمة بن 
عبدالرحمن عن عائشة زوج النبى ب أنها قالت سثل رسول 
الله ية عن البتع فقال كل شراب أسكر فهو حرام . 
( أخرجه مسلم فى آشربة ۲۷۲۷ » ۲۷۲۸ » آخرچه الترمذی فى 
الأشربة ۱۷۸٩١‏ » ۱۷۸۹ » أخرجه النسائى فى الأشرية ٥٤۹٦٩‏ › 
١» ۷‏ أخرجه مالك فى الأشربة ١۳۳١١‏ ) . 
وجاء الأش : اجتنبوا الخمر فإنها آم الخبائث » وإنه كان رجل 
فيمن خلا قبلكم يتعبد ويعتزل الناس فعلقته امرآة غوية فارسلت 
إليه جاريتها أن تدعوه لشهادة فدخل معها ‏ فطفقت كلما دخل بايا 
أغلقته دونه حتى أفضى إلى امرأة وضيعة عندها غلام وباطية 
Ea HES OS LN EE‏ 
أو تقثل هذا الغفلام أو تشرب هذا الخمر . فسقته كأسا فقال : 
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زیدونى فلم يرم حتى وقع عليها وقتل النفس .. فاجتنبوا الخمر 
فإنها لا تجتمع هى والإيمان أبدا إلا أوشك أحدهماآن يخرج 
صاحده . 

والخمر كما أوضحت الآيات القرآنية الكريمة والأحاديث النبوية 
الشريفة وكذلك ما ثبت لجمهور العلماء والباحثين والمهتمين 
بمراكز الأبحاث الدوائية والطبية فى العصر الحديث - بل وعبر 
العصور السابقة - آنها هى آم الخبائث وتتسبب فى الإصسابة 
بالكثير من الأمراض ومنها : 

السسر طسان : 

فقد ثبت أن الخمر وإدمانها تتسبب فى الإصابة بأنواع عديدة 
من السرطان حيث تعتبر الكحوليات مواد مسرطنة .. وفى تقرير 
و E‏ ا ي 
IE E‏ 
والسرطانات التسى تصيب الجهازين الهضمى والتنفسى العلوى 
ويرتبط سرطان المرىء ارتباطا قويا بتعاطى الكحول وتدخين 
التبغ . ومن ثم فقد وجد أن نسبة كبيرة من مدمنى الخمور 
يصابون بسرطان الحنجرة وسرطان البلعسوم والمرىء وسرطان 
المعدة وسرطان الكبد وسرطان القولون والمستقيم وسرطان 
البنكرياس وسسرطان الثدى وغيرها .. كذلك وجد أن احتمال 
الإصابة كذلك بهذه الأمراض تكون كبيرة جدا فى المدمنين عن 
غيرهم ممن لا يتعاطون الخمور . 

الحمل والإجهاض : 

وجد أن حدوث حالات الإجهاض تزداد بصسورة كبيرة بين 
الراك هة مداد الحعرو و اكخولات ية حه هه 
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للجنين وهو داخل رحم أمه ويحدث الإجهاض ويتكرر فى 
المدمنات ويسمى الإجهاض المتكرر («oناا0اA‏ usمعموا٣مم؟)‏ وثزداد 
نسبة حدوثه كلما زادت الكمية التى تتناولها الأم من الخمور 
وهاو رة فر رة كل كن وحرط بين الما فى لرن 
غير الإسلامية والتى تبيح تعاطى الخمور .. وبالإضافة إلى 
حدوث الإجهاض فإنه إذا لم تصل درجة السمية بالدرجة الكافية 
لحدوث الإجهاض فإن المولود يولد مشوها وتاقص النمو وتظهر 
آ این کر ی سر کے آلرای ر کرات تی ال 
والأذنين وبروز الجبهة وعيوب بأصابمع اليدين والقدمين مع 
التخلف العقلى .. إلخ .. الأمر الذى يؤثر على المولود طيلة حياثه 
بعد ذلك . وهناك دراسات غربية كثيرة فى هذا المجال الثى أثبثت 
ذلك حيث أوضحت دراسة روسية أن /٥‏ من الأطفال المشوهين 
ولدوا لأمهات مدمنات خمور » كما أن هناك دراسة آخری تمت 
على فيه من مخت مات الكو ن من الخوامل فرت اود ف 
مصابون بمرض عقلی و ٠١‏ طفلا مصابون بالسل و ۳٣‏ طفلا 
مصابون بتخلف عقلی و ۴۷ طفلا ولدوا قيل تمتم نموهم 
و١١‏ جنينا توفوا أثذاء الولادة من عينة الأمهات المدمنات للخمور 
التى ثمت عليها الدراسة . 

فقد الوعى : 

وهذه آيضا إحدى سمات مدمنى الخمور حيث لا يشعرون بما 
حولهم ولا يحسون بالحياة ويعيشون فى عزلة تامة عن كل 
ما يجرى حولهم الأمر الذى يجعلهم يصابون بالكابة والأمراض 
النفسية المختلفة واضطراب السلوك وعدم الانتباه لما يفعله أو 
يصدر عنه أو عن الآخرين .. ويتم هذا التأثير للخمر عن طريق 
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قشرة الدماغ والسكتة الدماغية التى تحدث فى حالات الإفراط 
الحاد فى الخمور مع وجود التهاب السحايا عند مدمنى الخمور 
اا ا ی و ی ا ر 
مذها فإنه يصاب بأمراض عصبدة ونفسية كثيرة .. وهذا كله 
يفسر تلك الحوادث المرورية المروعة التى تنتج عن السائقين من 
مدمنى الخمور حيث يفقد المدمن وعيه وبالتالى يفقد قدرته على 
التركيز ويفقد سيطرته على عجلة القيادة فتكون نهاية ذلك 
معروفة وهی حادث مرورى بروح ضحيته الكثير من الأبرياء وقد 
يکون هو أحدهم . 

الأمراض الصدربة : 
هبوط فى عملية التنفس مصحوبا بشخير وضجيح قى مرحلتى 
ار و ا ا خب ي انف رالو ف 

الأرق المستم : 

لا ينام مدمن الخمور نوما طبيعيا هادثا ولكنه حين ينام تنتابه 
أنواع متقطعة من الأرق خلال نوم عميق وحدوث عرق غزير أثناء 
ا 

الضعف الجنسى : 
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الجنسية لمن يدمنها ولكنه على العكس تماما من ذلك فقد وجد أن 
مدمتى الخمور يصابون بنوع من القصور أو الضعف الجنسى 
وتزداد هذه الحال بزيادة كمية الخمر التى يتعاطاها الشخص 
المدمن»ء وآن الخمر تجعل مدمنه غير طبيعى من الناحية الجنسية 
ويسبب ارتخاء جنسيا للعضو الذكرى عند الرجل وكذلك برود 
جنسى عند المرآة فضلا عما قد يسببه من عدم القدرة على الإنجاب. 
EAN Ue ESS SE LE a‏ 
ان الكدر لمات مالك عن الرحال و الاه على خد سوا . 

ففى الرجال وجد أن الخمور تعهل على حدوث ضمسور 
بالخصيتين وفقدان الرغبة الجنسية وتساقط شر العانة وشعر 
اللحية مع وجود تآثير واضح على عملية تكوين الحيوانات المنوية. 

وفى النساء المدمنات وجد أن الخمور تعمل على ضمور 
المبيضين واضطراب الدورة الشهرية ونقص إفراز هرمونات 
الأنوثة من استرو جين )8:1۲08٥۸(‏ وبروجستيرون كما أنهن 
يتعرضن للإجهاض المتكرر .. إلخ . 

الخمر والرضاعة الطبيعية : 

وجد أن الأمهات المرضعات اللاتى يتناولن الخمور خلال فترة 
a EER e E GL a,‏ قل 
تأثير الخمر من دم الأم إلى دم الطفل الرضيمع عن طريق الغدد 
ال الى فلن ادال عر حن لالز و 
تحدث للطفل أعراض وأمراض تتفاوث درجة تأثيرها ودرجة 
ورا د ا الو ال اغاق ا ا 

الخمر والأدوية : 

أثبتت الأبحاث العلمية الحديثة فى مجال تأثير الخمور على 
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او ها انى كرون سحام اوس عل فو اا 
الختلفة. فبعض هذه الأدوية تزداد فعاليتها مثل المهدتات 
والمنومات وغيرها من الأدوية الأخرى التى تؤثر على الجهاز 
العصبى المرکزىی وكذلك تز داد الأثار الجانيدة لبعض الأدودة مثل 
مضادات الحساسية عند استعماله مع الخمور . 

الحمر والجهاز الهضمى : 
قصور الجهاز الهضمى.» ولکن هذا القول مردود على قائليه. فقد 
ثبت بما لا يدع مجالا للشك بأن للخمر تأثيرا ضارا على الجهاز 
المكتبى حدت قل هن تفاطات الإتزسات عاش ومن قم فق 
يسبب حدوث عسر هضم واضطرابات فى المعدة والأمعاء بجائب 
حدوث بعض الأورام السرطانية الخبيثة فى الجهاز الهضمى .. 

ا ا 
ويحتمل الإصابة بسرطان البلعموم ويتأثر المرىء وثتأئر حركته 
فى البلعم وغيره .. والمعدة تتأثر إفرازاتها للأنزيمات الهاضمة 
ودتاثر الخفشاء الميطن للمعدة أيضا ودحدث قرح المحسدة ویناٿثر 
والأمعاء وبحدث إمساك عند المدمن وما ينتج عنه من متاعب 
صحبة كثيرة . 
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كل ما سبق يتسبب عن الخمر بجانب الصداع والشعور بعدم 
التركين وكشتت الذهن .. إلخ .. والتى قال عنها الشاعر قديما : 

وقد ذزه الله تعالى خمر الجنة عن كل ذلك حين قال تعالى فى 
سورة الصافات : 

ومان رر تقایین ج اف تیم کار یر عا 
رین © افیا غل را معنا رون هه ) 
الدنيا من صداع الرس ووجمع البطن ( وهو الغول ) وذهابها 
ال و ا و کک 
ل١‏ كخمر الدنيا فى منظرها البشع الردىء من حمرة أى سواد أو 
اران 
خہیث .. ویقول ابن کذیر عنذها فی تفسیره : 

« لا فیها غول ولا هم عنها ینزفون » نزه الله سبحانه وتعالی 
خمر الجنة عن الآفات التى فى خمر الدنيا من صداع الرأس 
ووجع البطن وهي الغول وذهابها بالعقل جملة. فقال تعالى هاهنا : 
« یطاف علیهم بکأس من معین » آی بخمر من أنهار جارية 
لا يخافون انقطاعها ولا فراغها لا كخمر الدثيا فى منظرها البشغ 
الردىء من حمرة أو سواد أو اصفرار أي كدورة إلى غير ذلك مما 
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ينفر الطبع السليم . « لذة للشاربين » أى طعمها طيب كلونها. 
راب الم دال غلى طت الان لات ر افا نى حا 
ذلك. وقوله تعالى: « لا فيها غول » يعنى لا فيها وجع للبطن .. 
قال : قاله ابن عباس رضى الله عنهما ومجاهد وقتادة وأبن زيد: 
كما تفعله خمر الدنيا من القولتج ونحوه لكثرة ماثيتها ء وقيل 
المراد بالغول هاهنا صداع الرآس. وروی هكذا عن ابن عباس 
رضى الله عنهما وقال قتادة هو صداع الرأس ووجم البطن وعنه 
وعن السدى ل تغتال عقولهم كما قال الشاعر : 
فمازالت الكأس تغتالنا وتذهب بالأول الأول 

وقال سعید بن جبیر لا مکروه فیها ولا أذى » والصحيح قول 
مجاهد أنه وجع البطن » وقوله تعالى : « ولا هم عنها يذزفون » 
قال مجاهد لا تذهب عقولهم وکذا قال اہن عباس ومحمد بن کعب 
والحسن وعطاء بن أبى مسلم الخراسانى والسدى وغيرهم. وقال 
الضحاك عن ابن عباس : فى الخمر أريبعم خصال السكر والصداع 
والقىء والبول. فذكر الله خمر الجنة فنزهها عن هذه الخصال . 
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القرآن الكريم .. د ليلك إلى الصحة 


النوم .. هذه النعمة التى أنعم الله بها على عباده وجعله لهم 
فاو ات وا ان ك و و 
المنشودة للقيام بواجباته فى شتى سبل الحياة . 

يقول سبحانه فى سورة ( الفرقان ) : 

وهو الَذى جعل لكم الل لباسا والنوم سباتا وجعل النُهار 
نشرراو 4 

ويقول ابن كثير فى تفسيره لهذه الآية الكريمة : 

« وهو الذى جعل لكم الليل لباسا » أى يلبس الوجود ويغشاه › 
کافاں کا ووا کک یو او هات ا فاا 
ال را اا ا او واا کل من کر 
الحركة فى الانتشار بالنهار فى المعاش » فإذا جاء الليل وسكن › 
کت اتر كات فا ا لاائ الان وراه ال 
والروح معا« وجعل النهار نشورا » آى نتشر الناس قيه 

وقال سبحانه فى سورة ( النباً) : 

لوجعلا تومکم سباتا (6 وجعتا اليل لباسا د 4 
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ویقول ابن کثیر فی تفسيره لهاتين الآيتين 

و و 
كثرة الترداد والسعى فى المعايش فى عرض النهار . وقد تقدم 
مثل هذه الآية فى سورة الفرقان « وجعلنا الليل لباسا » أى يغشى 
الناس ظلامه وسواده كما قال : « والليل إذا يغشاها » .. أى الليل 
سكا . 

وقال الشاعر : 

فلما لہسن اللیل أو حين نصبت 

ا وى 

والنوم سنة حيوية وضرورية لكل كائن حى .. والإنسان 
بطبيعته يحتاج إلى أن يأخذ قسطا من النوم لراحة جسمة وفكره 
حتى يستطيع آن يواصل مشوار حياته اليومية بنشاط متجدد .. 
فهو ظاهرة فسيولوجية من ظواهر الحياة البشرية والحيوانية .. 
وفى النوم أسرار غير تلبية حاجة الجسد من ألراحة .. إنه هدنة 
للروح من صراع الحياة . 

مراحل الدوم : 

لقد قسم بعض العلماء النوم إلى خمس مراحل هى : 

مرحلة النعاس : وفيها تسرح الأفكار » وقد بدخل الإنسان فى 
نوم ویخرج منه وکآنه فى أحلام عابرة .. وتشكل نحو >٥‏ من 
مجموع فترة الذوم . 

النوم الخفيف : وقيها يقضى الإنسان نحو نصق نومه .. 
NS N oa‏ 

ا ر ر ا ات وع اتن ا 
وتسكن العينان .. وتشكل نحو L١٠١‏ من مجموع فترة النوم . 
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الأمواج البطيئة : وفيها يتدنى عدد ضربات القلب .. وتشكل 
نحو >٠١‏ من.مجموع فترة التوم . 

التوم الحالم : وهذا الوم يتمين بحالة من النشاط البدنى العام 
و ل وو كن ااا ل دی ای 
الةو اع س ال ال دة كحر ة2 وف 
المرحلة تشكل نحو ١‏ من مجموع فترة الذنوم . 

مدة النوم : تختلف مدة النوم من شخص لأآخر حسب عمره .. 
وعموما فمعظم البالغین یحتاجون حوالی ٦‏ ۔ ٩‏ ساعات يوميا .. 
a UNG O a‏ 
ف ا ی ا لے ی ۹ا اغ دوا 
بينما تنخفض فى المسنين إلى حوالى 1 ساعات يوميا . 

أهمية وفوائد الذوم : 

لا شك آن للنوم فواثد هامة للإنسان ومنها : 

ت الوم الخال ورا هخا و ااا و الا من 
القيام بوظيفته على أكمل وجه خلال فترة اليقظة .. فالنوم 
الهادىء يؤدى إلى عملية بذاء وتركيب المواد الغذائية فى المخ . 

جاو لكات ا اف اة ر كر في فاو اا 
العقلية والذهنية فى المخ . 

فق ون عا القن ان التون ل الکن من ال كات 
ال کا ا کی و ی ا اا کال 
التوة.: 

- يتجدد الشباب والحيوية بوجه عام بعد كل نوم » وهذا 
و اتاد ا ذا كان ااضن تة 
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النوم والليل والميلاتونين : 

لقد كثر الحديث خلال السنوات الأخيرة عن الميلاتونين 
وآهميته فى إعادة الشباب والحيوية .. إلخ .. ولكن كل الدراسات 
تكد وجود هذا الهرمون طبيعيا فى جسم الإنسان ويفرز بشكل 
طبيعى أثناء النوم ليلا » وهذا إعجاز فى الآية الكريمة المذكورة . 

والميلاتونين هرمون تفرزه الغدة الصنوبرية (رهه8 ۵1٠٣ذ۴)‏ فى 
الدماغ ويفرز من شبكة العين بصورة إيقاعية عن طريق موصل 
عصبی يسمی ( دوبامين ) بتأاثير عوامل منشطة حیيث تكون 
ذروة إفرازه فى الظلام » ومن ثم أطلق عليه هرمون الظلام . 
وعندما يصطدم الضوء بشبكية العين فإنها ترسل نبضات عصبية 
إلى الغدة الصنوبرية لتقلل من إفرازها للميلاتونين . 

ولقد ثبت أن الميلاتونين يفرز أثناء الليل فقط ويبلغ ذروة 
ا ل وف اا و ارات اا 
والت شاه فى اليك كن الفضتائل والأتواع الخيرانة فن بات 
شتوى أو الهجرة الموسمية فى الطيور .. إلخ . 

أيضا فالميلاتونين له أهمية فى التحكم فى الخلايا الملونة للجلد 
وينعكس ذلك على احتفاظ الجلد بحيويته نتيجة وجود الحماية 
اللرتبة من أشغة الشمفى ء ضلا عن تقل الإشارات الخضة 
داخل المخ فى مناطق الاتزان الحركى والمعرفة والكلام والحالة 
المزاجية.. إل . 

ك ا ات ن ما الاسر 2ک ى :2 
م وف خلال الوح لوطل ا ال الذي ل ل 
فإنه لا بقضی أكثر من ۲ من وقته فى الهواء الطلق وهذا كله 
يؤثر على استمتاعه بنومه حيث أن نسبة السراتونين - الذى يبقى 


۱۰۹ 


الإنسان مستيقظا ونشيطا بالنهار - فى الجسم آثناء النهار تؤدى 
إلى ذيادة نسبة الميلاتونين فى الجسم أثناء الليل . 

ويحاول العلماء البحث عن قيمة ميلاتونين وعلاقته ببعض 
الأشياء مثل أهميته فى تحفيز الجهاز المناعى وقدرته على تخفيف 
آله ا قل الهن ع اواد ال و اى 
وخواصه فى مقاومة السرطان وأهميته فى علاج مرض 
الزقاتن: للك 

وهذه الأبحاث ريما قد تستغرق وقتا طويلا لتأكيد درجة آمان 
میلاتینین الخارجی والذی وجد أن إفرازه يتأثر سلبا بالمنبهات 
كالشاى والقهوة وبالمهدئات وبعض مش بطات بيتا ومثبطات ألفا 
وا ن مترو وها 

ادل لقان مالف اة الاق الط ف 
آن ینام بالنهار ویسعی على رزقه بالليل .. فإنه يتعرض لأضرار 
صحية كثيرة مثل ضعف الحيوية والإرهاق العصبى ونقص بعض 
الفيتامينات الهامة وغير ذلك من الأشياء التى تنتج عن عدم 
التعرشن ١ة‏ امن حاار أو عن أ الح كا نة من 
النوم الطبيعى بالليل » بالإضافة إلى ما قد يعانيه الشخص من 


PIONBHAAUUSECtIEIS PIRDOVHLOIUROOIOIODARAIEIEREAIIDIIIRANAIARAGOOIHNARAIIIFIUOIINNIEUNINEATILOILIIFOIUPIOSAIIGINEANHOONRINALANIPOGIOIIENANINIIRENNEN 


۱۲ 


القرآن الكريم .. د للك إلى الصحة 


لم يترك القرآن الكريم شيا يحافظ على صحتنا ويحميها إلا 
دلنا عليه سواء بطريقة مباشرة بالأمر والإتيان به أو النهى 
والابتعاد عنه أو بطريقة أخرى غير مباشرة . 

یقول سبحانه قى سورة پوسلف : 

بل أرسله معنا غدا برع ويْعب وإنا لَه أحافظرت ‏ ) 

ففى هذه الآية الكريمة وفى معرض الحديث عن قصة يوسف 
یخبرنا الله سبحانه بما طلبه أخوة يوسف من آبیهم فی آن بوافق 
على إرسال أخيهم معهم ليلعب ويمرح ويسعى وينشط .. ففى 
هذه الآية إشارة إلى اللعب والسعى والنشاط وليس ذلك للتسلية 
فقط وإنما لما فيها من فائدة عظيمة لمن يمارسها . 

- فالرياضة تقى من كثير من الأمراض . 

- والرياضة مهمة حتى لا تضمر أو تضمحل العضلات 
فتضصعف القوى وتزداد السمنة وأمراضها . 

- ويكتسب الإنسان من الرياضة التسلية والنشاط والترويح 
عن النفس وراحة الفكر من الأعمال العادية ومشاغل الحياة فيجدد 
نشاطه . 

ر ل ك ا ااه ونه 
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النفس لمزيد من النشاط والحيوية . 

- والرياضة مثل المشى وغيره كلها مفيدة . 

- كما أن التنزه فى الهواء الطلق يفيد الجسم ويغذيه بالهواء 
النقى ويعرضه للأشعة الضوئية مما يساعد على نمو الجسم نموا 
طتعدا 


- كما آن التعرض لأشعة الشمس يقى الجسم من كثير من 
الأمراض ومنها الكساح عند الأطفال أى لين العظام عند الكبار 
الجلد عندتعرضه لأشعة الشمس مثل فيتامين ( د ) . 


۹٩/۱۹٤٤۱ رقم الإیداع‎ 
الترقيم الدولى‎ 
I. S. B.N. 
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